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Sono passati ormai dodici anni dal giorno che 
‘e SS. LL., benignamente apprezzando le mie con- 
. siderazioni sull’ esercizio salutare del nilòto, delibe- 
‘ravanò costruire nella bellissima Villa in Braida, 
‘una grandiosa Vasca per l'insegnamento agli allievi 
«di codesto îinclito Collegio. 

Non saprei come meglio dimostrare la mia viva 
gratitudine per avermi dato il mezzo di coltivare 
‘e perfezionare questa importantissima arte edu- 
‘cativa, che dedicando alle SS. LL. questa ope- 
‘retta, frutto di lunghi esperimenti, volti al fine di 
rendere possibile l istruzione collettiva nell’ acqua. 
Non è a dire quante illusioni abbia provate e quante 
volte mi sia rifatto da capo. Ma lo studio è sorgente 
di vive e pure consolazioni, e da esse ho attinta la 
costanza di perseverare nelle pazienti ricerche. 

Oggi ho la certezza di essere riuscito nell’ in- 
tento che mi ero prefisso, e gli eccellenti risultati 


ottenuti negli ultimi 7 anni, sopra dodici di con- 
secutivo insegnamento, ne sono la migliore con- 


ferma. ® 2 : 
Col metodo razionale che esporrò in questo libra, 


un solo maestro può bastare all’ istruzione di cen- 
tinaia di scolari, i quali diverranno atti al nuoto, 
în pochissime lezioni. 

Spero che le SS. LL. vorranno fare liete acco- 
glienze a questo modesto ma coscienzioso lavoro, che 
offro în omaggio a Chi generosamente mi ha for- 
nito il modo di condurre a buona fine i miei studî 
sull'arte del nuoto. — : 

Con profondo rispetto mi rassegno 


Modena, Giugno 1891. 


Devotissimo 


G. BERTONI 
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Mic DR DR e 
INTRODUZIONE 


RA gli esercizi del corpo che hanno per iscopo 

di rendere l’ uomo più agile, più forte, più 
coraggioso, che tutti insieme costituiscono l’educa- 
zione fisica, merita il primo posto il nuoto. 

Esso è un esercizio efficacissimo per lo sviluppo 
del torace e della forza muscolare. Ne’ suoi effetti 
fisiologici non può essere paragonato che alla corsa, 
al salto ed all’arrampicare; i tre esercizi più utili 
della ginnastica. 

L’ esercizio moderato del nuoto è una ottima 
pratica igienica per tutte le età; provvede alla net- 
tezza della persona; concilia i vantaggi tonici del 
bagno fresco con quelli di un eccellente esercizio 
muscolare. ; 

È forse 1’ unico esercizio fisico che per se stesso 
sia cagione di vivo piacere; e, per ciò, supera ogni 
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2 INTRODUZIONE. 
altra forma di ginnastica, perchè mentre solleva lo 
spirito fortifica la fibra. ; 

Il nuoto è un mezzo sicuro per infondere nei 
giovani un salutare coraggio nei casi pericolosi. Per 
esso l’uomo acquista nell'acqua la più grande fidu- 
cia nelle proprie forze, e si mette in grado di eser- 
citare la più umana delle virtù, che è quella di ba- 
stare a sè medesimo, e di essere capace all’ occasione 
di salvare gli altri dal pericolo di morte. 

Il nuoto infine è un potentissimo ausiliario della 
educazione militare. Esso può rendere incalcolabili 
servigi per scoprire il nemico, spiarlo e sorpren- 
derlo; per abbreviare una marcia e decidere un’azione 
campale. 

L’arte del nuoto è dunque della massima im- 
portanza per l'individuo, per la società, per lo Stato. 
I parenti hanno il dovere di far imparare il nuoto ai 
loro figlinoli. Ma ora che lo Stato si è sostituito in 
parte alla famiglia rendendo l’ istruzione obbligatoria, 
la quale comprende anche la ginnastica, è mia 
profonda convinzione che lo Stato abbia l’ obbligo di 
completare l’ educazione fisica, provvedendo all’ inse- 
gnamento del nuoto in tutte le scuole. 

Quando nei tempi antichi la forza degli eserciti 
era fondata sul valore individuale, il nuoto aveva 
una importanza somma nella educazione del cittadino. 
— Presso gli egiziani, i greci ed i romani l’arte del 
nuotare era tenuta in altissimo onore. Nella antica 
Roma i giovani si addestravano in ‘ogni sorta di 
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esercizi guerreschi al campo di Marte, e per solito 
finivano le fatiche della giornata gettandosi a nuoto 
nel Tevere. Si può desumere l'alta importanza che 
‘allora aveva questo esercizio nella educazione gene- 
rale dalle parole stesse che servivano a qualificare 
un ignorante: Non sa leggere, nè nuotare. 

Col progredire della civiltà, e particolarmente 
dopo l’ invenzione della polvere pirica, con molta 
imprudenza si abbandonò quasi interamente 1’ edu- 
cazione individuale del soldato. — Bastando un de- 
bole fanciullo ad uccidere un Ercole si credette inu- 
tile insegnare al milite altra cosa all'infuori di quella 
di sparare il maggior numero di colpi nel più breve 
tempo possibile, senza pensare che prima di giun- 
gere alla portata del nemico sono inevitabili le lun- 
ghe marce, che è necessario superare ostacoli na- 
turali di ogni maniera durante le fazioni campali e 
gli assedi, che il soldato deve spesso resistere alle 
intemperie ed al rigore dei climi. Per tutti questi 
motivi la forza individuale resterà sempre il più si- 
curo fattore della vittoria. 

Le tendenze e le discipline ascetiche conside- 
rando il corpo come cosa vile ed abbietta, contri- 
buirono anch'esse a diffondere nelle classi civili il 
dispregio della educazione fisica; e per moltissimi 
anni gli esercizi ginnastici ed il nuoto furono affatto 
negletti, dimenticando per tal modo che perfezio- 
nando le forze fisiche si tende altresì al perfeziona- 
mento delle facoltà morali ed intellettuali. 
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Ma in questi tempi nostri in cui per l’opera 
saggia di valenti educatori e fisiologi si sono rimessi 
in onore gli esercizi del corpo, fa maraviglia il ve- 
dere la trascuranza nella quale si è. lasciata l’arte 
del nuoto. Eppure a nessuno può sfuggire l’ utilità 
di un esercizio pel quale diventa mezzo di difesa 
l’ elemento stesso che è cagione di morte. 

La difficoltà di impartire questo insegnamento 
alle scolaresche numerose, essendo necessario 1’ aiuto 
del maestro per ogni singolo allievo: il breve tempo 
che nella maggior parte del nostro paese si può dare 
al nuoto, essendo la stagione estiva di corta durata: 
il grave dispendio per la preparazione di locali adatti 
e -per la sorveglianza, al fine di evitare qualsiasi 
disgraziato accidente, furono certamente le ragioni che 
non consentirono di introdurre questa istruzione nelle 
scuole, nei collegi civili e militari e negli educatorii. 
— Si lasciò per tanto alla cura delle famiglie questa 
parte essenzialissima della educazione fisica, ma pur- 
‘troppo per una deplorevole apatia per tutto ciò che è 
istruzione, il nuoto non è stato finora nè presso di noi, 
nè presso le altre nazioni colte di Europa, coltivato 
con quell’ amore che la sua grande utilità avrebbe 
richiesto. E nella nostra bella Italia, solcata in ogni 
senso da fiumi e canali, ricca di deliziosi laghi, ba- 
gnata quasi per intero dal mare, non è difficile trovare 
fra gli stessi marinai chi non sappia affatto nuotare. 

Per verità non mancarono in Italia i propu- 
gnatori delle scuole di nuoto, e fra questi merita 
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la maggior lode quell’ insigne e valoroso propu- 
gnatore delle discipline ginnastiche che è il Conte 
Ernesto Riccardi di Netro, al quale si deve in 
massima parte la legge che rese obbligatoria la 
ginnastica nelle scuole. Esso fino dal 1873 in una 
importantissima relazione diretta al ministro della 
pubblica istruzione, in cui proponeva i mezzi per dare 
alla ginnastica ‘ un indirizzo pedagogico, duraturo e 
nazionale, scriveva: « È necessaria l'istituzione di 
<« una scuola normale di ginnastica pedagogica, il 
« cui corso si compia in una palestra modello.... La 
< ginnastica deve essere obbligatoria nelle scuole 
« secondarie coll’ applicazione del nuoto, e negli 
« istituti superiori, oltre alla ginnastica ed al nuoto, 
« il tiro a segno e gli esercizi militari. » 

E più sotto aggiungeva: « il Ministro della 
« guerra disponga che agli iscritti di leva i quali 
« avessero raggiunto un determinato grado di abi- 
« lità nella ginnastica, nel nuoto, nel tiro a segno, 
« sia abbreviata la ferma di servizio. » 

Fissava pure gli esercizi coi quali si sarebbe 
potuto misurare l'abilità fisica individuale e che qui 
trascriviamo integralmente, perchè rispondono, se- 
condo noi, al migliore concetto che si possa avere 
del fine che si propone l’ educazione fisica. 

Abilità ginnastica. — Resistenza alla corsa. Salto 
in alto ed in lungo. — Sollevarsi ad una sbarra fissa 
orizzontale per un dato numero di volte, portando 
il mento all'altezza della sbarra. — Arrampicarsi ad 


una pertica o fune liscia. 
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Nuoto. —. Nuoto di resistenza. — Percorrere 
.nuotando un determinato spazio. — Traversare a 
. nuoto un fiume. 1) 

Tiro a segno. — Imberciare un dato numero. 

di volte in un bersaglio di grandezza e distanza 
determinate. 

Il Ministro della istruzione pubblica accoglieva la. 
proposta del Comm. Riccardi e nel 1874 aprivasi in 
"Torino la prima scuola normale di ginnastica. Fra 
le materie di insegnamento figurava il nuoto, ma 
forse nessuno di quei maestri, nè di quelli che sono 
usciti negli anni successivi, ebbe mai ad insegnare 
il nuoto nelle scuole, conducendo i propri allievi 
all’ esercizio nell’ acqua. Ed io amico di moltissimi 
egregi maestri di ginnastica, patentati alla scuola 
di Torino, più tardi a quella di Bologna ed ultima- 
mente a Roma, posso affermare che molti di essi non 
riuscirono ad imparare il nuoto. 

Nel 1878 la ginnastica, come ognuno sa, per 
opera del Ministro De-Sanctis, entrò come parte in- 
tegrale dell’insegnamento in tutte le scuole. Il rego- 
lamento che faceva seguito alla legge all’art. 17 
diceva: 

« Per gli esercizi di nuoto ed altri esercizi spe- 
« ciali, laddove potranno utilmente introdursi, sa- 
« ranno osservate le norme adatte alle località, da 
« concordarsi coi direttori degli istituti e da appro- 
« varsi dalle autorità scolastiche. 


1) Qui vorrei aggiungere vestiti ed armati. 
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Nel programma per le scuole primarie non era 
cenno. alcuno del nuoto ed in quello per le secon- 
darie sotto il titolo: applicazioni ginnastiche, leg- 
gevasi: 
« Il nuoto e le passesgiate ginnastiche si pra- 
« ticheranno all’epoca propizia da tutti gli alunni 
« delle scuole secondarie ». 

" E ciò è in evidente contraddizione col succitato 
articolo del regolamento, perchè ivi il nuoto è facolta- 
tivo, mentre stando alla lettera del programma, sa- 
rebbe stato obbligatorio per tutte le scuole secondarie. 

Era dunque sentito il bisogno di dare incre- 
mento a questa parte della educazione del corpo, ma 
chiaramente si capisce clie non si sapeva, nè si 
poteva con prescrizioni opportune e.tassative dare 
opera alla sua applicazione pratica. — Infatti quando 
nel 1886 comparvero i nuovi programmi per l’inse- 
gnamento ginnastico, nella lettera che precede i me- 
desimi si rilevò bene tutta l’importanza del nuoto, 
ma, essendo ancora nella impossibilità di introdurlo 
nelle scuole, furono cancellati gli articoli che ad 
esso si riferivano. Poco o nulla si è fatto adunque 
in Italia finora per diffondere questo essenzialissimo 
‘ esercizio. l 

Nelle medesime condizioni trovansi pure le altre 
nazioni di Europa ed anche quelle che oggi si con- 
tendono il primato in fatto di educazione fisica, e 
cioè la Germania e l'Inghilterra. In Francia una 
ordinanza ministeriale dice: 
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« inn Une fois par semaine, on fera exécuter 
les exercices élementaires de natation, dans l’aîre, 
de manière à rendre par une longue pratique ces 
mouvements tellement naturels auo enfants, qu' ils 
les conduisent à nager presque seuls, lorsque V ap- 
plication en sera faite dans la saison des bains. » 

Tale prescrizione è per se stessa assolutamente 
vana. Il nuoto non si impara che coll’ esercizio nie- 
todico nell'acqua, ma per evitare le disgrazie e per 
ottenere dagli allievi un reale progresso è stata sem- 
pre necessaria fino ad oggi l’assistenza del maestro, 
e ciò rende molto lungo e dispendioso l'insegnamento 
alle scolaresche numerose. — Fu proposto, ed anche 
in Italia se ne fecero delle prove, un metodo che con 
parola moderna si potrebbe chiamare naturale, il 
quale consiste nel condurre gli allievi ad una vasca 
di poca profondità, od altro luogo adatto, e, date le 
generali prescrizioni, lasciare ad ognuno di eser- 
citarsi a proprio talento. Questo sistema non è sce- 
vro di pericoli. La sua ‘utilità come bagno di pu- 
lizia ed igienico è indiscutibile, e neppure si mette 
in dubbio che qualche volonteroso impari a muo- 
versi galleggiando, ma è certo che non conduce al 
fine che si deve proporre la scuola di nuoto, che è 
quello di formare non dei galleggiatori, ma dei veri 
nuotatori capaci di resistere per un lungo tragitto, 
anche com pletamente vestiti, e portando se occorre un 
pesante fardello, sempre disposti a gettarsi nell’acqua, 
quando la salvezza della propria o della altrui vita 


lo richiedesse. 
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E che il sistema naturale non si presti per im- 
parare il nuoto come lo intendo io, è provato dal 
poco o nessun vantaggio che in questo senso recano 
i bagni marini che si fanno oggi giorno lungo tutte 
le nostre spiagge. ' 3 

Moltissimi sono i bagnanti che si recano al mare, 
ed è ben noto che neppure il quinto dei medesimi 
è in grado di fare pochi metri nuotando, quan- 
tunque l’acqua marina per la sua densità offra una 
maggiore resistenza dell’acqua dolte a sostenere il 
corpo. Pèr poco che uno si fermi sulla piattaforma 
di uno stabilimento marittimo vede tutti i bagnanti 
a provarsi a nuotare, ma la facilità di toccar fondo, 
li fa drizzare in piedi a scatto non appena l’acqua 
si avvicina alla bocca. Non è difficile trovare delle 
persone che per oltre 10 anni sono andate al mare 
senza imparare il nuoto. 

Credo così di aver posto in sodo, che non è sfug- 
gita ai moderni ginnasiarchi ed agli uomini che 
seriamente si sono occupati della educazione fisica, 
l’importanza grandissima del nuoto, ma che ogni loro 
buona volontà si è infranta dinanzi alle esigenze dei 
nuovi ordinamenti scolastici, i quali col sopraccarico 
del lavoro intellettuale non lasciano tempo sufficiente 
alla coltura fisica. 

Con questo lavoro ho fiducia di dare vita ad 
una istituzione scolastica nuova, basata sopra criteri 
scientifici, e cioè La Scuola di Nuoto, che di fatto 


ancora non esiste. 
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Nei dodici anni, durante i quali ho diretto l’in= 
segnamento del nuoto al Collegio S. Carlo, ho potuto = 
mettere alla prova tutti i sistemi conosciuti ed in 
uso presso le varie nazioni di Europa. — Mi sono 
convinto che il modo di nuotare usato a Modena, e 
del quale purtroppo si vanno perdendo ogni anno 
più i caratteri, qui introdotto dal Signor Tellineck, 
sottotenente del R. Corpo dei Pionnieri, chiamato. 
dal Duca Francesco IV a dirigere la scuola di nuoto, 
da lui fondata nèll’ anno 1832, è il migliore di tutti. 
— Le mie letture in proposito mi fanno fitenere, 
credo con fondata ragione, che questa eccellente 
maniera di nuotare sia stata esposta per la prima 
volta da Guts Muths nella sua operelta « Aleines 
Schwimbuch » pubblicata nel 1793 a Schnepfenthal 
ed in seguito diffusa nell’ armata prussiana dal co= 

lonnello Pfulle. 

Per la parte meccanica, ho mantenuta l’antica 
scuola modenese, e solo mi sono occupato di darle 
una base scientifica e pedagogica. 

Fino dal primo anno d'insegnamento è stato 
mio unico pensiero quello di trovare il modo di 
generalizzare il nuoto come il leggere e lo scri- 
vere. Una grandissima pena è stata per me quella, 
di istruire nei primi anni colla stanga a sospensione, 
perchè il maestro viene, per così dire, immedesi- 
mato coll’attrezzo, e ciò non mi è sembrata mai cosa 
conveniente alla sua dignità di educatore. — Nep- 
pure mi contentava l’aiuto diretto che potevo dare 
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col scendere nell'acqua, trovando il contatto del dui 
stro coll’ allievo sempre poco dicevole. E non potevo. 
assolutamente adattarmi all'insegnamento naturale, 
di cui ho fatto cenno più sopra, poichè una sola sta- 
gione estiva spesso non bastava a far apprendere il 
nuoto a sei o sette giovani, sopra circa quaranta 
inscritti alla scuola, mentre invece col metodo an- 
tico della stanga a sospensione ero sicuro che quasi 
tutti gli alunni riuscivano a nuotare nel primo anno 
d'istruzione. Mi sono quindi attenuto per tre anni 
consecutivi a quest’ ultimo metodo, istituendo una 
serie di esperienze dirette allo scopo di rendere pos- 
sibile l'insegnamento collettivo, togliendo il maestro 
‘dalla posizione poco decorosa di strumento manuale 
dell’arte che insegna. 

I miei studi, non esito a dirlo, sono stalli coro- 
nati da felice successo. Sono riuscito ad ideare un 
attrezzo semplicissimo, di facile maneggio, coll’ appli- 
cazione del quale si possono istruire collettivamente 
nell'acqua, con piena sicurezza, parecchi alunni, gui- 
dati tutti dal comando di un solo maestro. Con questo 
ordigno è tolta ogni difficoltà per l'istruzione del 
nuoto alle scolaresche numerose, € l'insegnamento 
viene impartito nella stessa maniera praticata odier- 
namente per gli esercizi ginnastici. 

In seguito ho rivolte le mie cure al perfeziona- 
mento del materiale occorrente alla scuola di nuoto, 
ed anche da questo lato posso presentare all’ intel- 
ligente lettore. non poche innovazioni. 
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Provveduti gli ordigni meglio rispondenti allo 
scopo che mi ero prefisso, mi sono studiato di perfe- 
zionare il metodo, fondandolo, per quanto mi è stato 
possibile, sulla ragione scientifica. 

Gli svariati modi di saltare nell’ acqna in piedi, 
col capo in giù (capofitto), colla capovolta volante 
( salto mortale) ecc. aggiungono pregio e diletto 
all’ arte del nuoto, ed io ho cercato di fissare anche. 
per questi esercizi ginnastici le migliori norme, af- 
finchè i medesimi rispondessero in particolar modo 
ad un fine pratico senza essere scompagnati da una 
esecuzione estetica. . 

Prestare soccorso ad una persona che trovasi in 
pericolo imminente di annegare è strettissimo dovere 
di ogni uomo, per ciò ho cercato di comprendere 
nell’insegnamento del nuoto tutti gli esercizi e le 
regole che possono giovare in simili casi. 

Col presente libro sull’ arte del nuoto intendo 
di dettare un manuale teorico-pratico completo, af- 
fatto nuovo, suffragato dall’ esperienza di dodici anni 
di consecutivo insegnamento, che mi permette di 
affermare: , 
1.° Che l’istruzione col mio metodo può essere 
data collettivamente nell'acqua a molti alunni nello 
stesso tempo. 

‘2.° Che tutti indistintamente gli allievi impa- 
rano a nuotare in pochissime lezioni; in media. otto. 
3.° Che in' una sola stagione gli alunni più 
atti per condizione fisica al nuoto riescono abili nuo- 
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tatori, capaci di prestare soccorso ad un pericolante 
e salvarlo. 

È dunque possibile di fare del nuoto una vera 
istituzione scolastica a complemento della ginnastica 
obbligatoria. 

Per riuscire in questo intento occorre: 

1.° Aggiungere alla scuola magistrale di gin= 
nastica il nuoto, secondo il sistema esposto in questo 
libro e chiamare alla medesima i maestri di ginna- 


stica, i quali poi sarebbero incaricati dell’ insegna- 
mento alle loro scolaresche. 


2.° Obbligare i comuni a provvedere un locale 
adatto per l'istruzione del nuoto, annesso possibil- 
mente alla palestra ginnastica. 

Come è sentito il bisogno, in ogni centro popo- 
loso, di una bella passeggiata o giardino a salutare 
uso del pubblico, così devesi preparare una vasca’ o 
stabilimento pel nuoto, ed a maggior ragione, perchè 
in esso la gioventù ritemprerà la fibra, adempiendo 
al primo dovere di ogni uomo, che è quello di farsi 
atto alla propria conservazione. 

E chi non vede oggi che la pivesente generazione 
è di animo e di corpo molto meno forte e fiera del- 
l’ antica? Dove si trovano le traccie della vigoria dei 
nostri padri? — La fisica superiorità degli avi nostri 
aveva origine dalle molteplici pratiche della ginna- 
stica, degli esercizi militari e del nuoto. Inchinia- 
moci riverenti dinanzi alle maschie figure dei secoli 
trascorsi ed imitiamone le utili istituzioni. 
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È urgente di preparare alla generazione che 
sorge un ordinamento educativo più conforme ai bi- 
sogni del secolo, che ha necessità assoluta di un 
moderatore della soverchia azione cerebrale. 

Importa che tutti gli italiani, letterati, artisti, 
politici, industriali, si persuadano della necessità di un 
più ordinato esercizio dei muscoli e si convincano 
che volendo fare degli uomini davvero non si può 
mettere in obblìo alcuna delle attitudini dell’ indivi 
duo umanamente considerato. 

La lunga schiera dei dotti, e particolarmente i 
medici, gli istitutori, gli educatori, che rappresentano 
la giovine Scienza, tutte le persone assennate, civili, 
colte e di cuore ben fatto, si uniscano a me nel pro- 
pugnare una istituzione, che tanto contribuisce a dare 
all'uomo bellezza, forza e salute. 


CAPITOLO PRIMO 


CI 


Dell’ arte del nuoto 


Nuoto e galleggiamento — Organizzazione dell’uomo 
pel nuoto — Peso specifico del corpo umano — 


Importanza del galleggiamento. 


1. L'arte del nuoto insegna a sostenere alla su- 
perficie dell’acqua il corpo umano ed a frasportarlo 
da un punto ad un aliro coll’ aiuto di opportuni mo- 
vimenti delle braccia e delle gambe. 

I due verbi sostenere e trasportare indicano due 
‘azioni differenti. Il primo fa supporre che il corpo 
umano affondi nell’ acqua. Il secondo afferma che 
l’uomo può progredire a volontà verso un punto 
determinato. E 

Sono dunque due le difficoltà da vincere: 1.° Man- 
tenere il corpo, od almeno il capo, alla superficie 
dell’acqua, e ciò noi chiameremo galleggiare. 2° Per- 
correre le distanze, cioè nuotare. 

2. L'acquisto della seconda facoltà è totalmente 
subordinato alla buona riuscita della prima, perchè 
la condizione essenzialissima per muoversi libera 
mente nell’acqua si è quella di potere con: sicurezza 
e facilità respirare. E ciò non può conseguirsi che 
sostenendo fuori d’acqua la testa. 
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3. L'uomo è organizzato in modo poco favo- 
revole alla locomozione nell’ acqua, mentre tutti i 
quadrupedi nuotano senza difficoltà, bastando per essi 
il movimento naturale del camminare, e tutti sanno 
che il più debole cagnolino buttato nel fiume ritorna 
prontamente alla riva. DI 

4. Eppure il peso specifico dell’uomo, come quello 
dei quadrupedi è, anche a corpo morto, inferiore a 
quello dell’acqua sebbene nel cadavere il polmone 
non contenga che l’aria così detta residuale, la quale 
si sprigiona solo coll’ apertura del torace. Il canonico 
Oronzio De Bernardi autore di un pregevole lavoro 
sull’arte del nuoto, con una serie di ben ordinate 
esperienze giunse a stabilire che in media il corpo 
dell’uomo vivo è di un decimo del suo peso più leg- 
gero dell’acqua marina e di un undecimo più leggero 
dell’ acqua .dolce. 

5. Questa differenza di peso specifico permette 
all’ uomo, in determinate condizioni di positura, di 
tenere le vie respiratorie fuori d’acqua senza muo- 


Fis. 1. 


versi. Infatti il nuotatore a corpo supino, col capo 
chinato all’ indietro, (fig. 1) può rimanere per lun- 
ghissimo tempo galleggiante colla bocca il naso ‘e 
gli occhi fuori d’acqua, senza fare .aleun movimento, 
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6. Se però si volge a corpo prono, allora non 

è più in grado di conservarsi a galla se non col-. 

l’aiuto degli esercizi proprî del nuoto. La ragione ‘ 
di questo fatto è la seguente: per respirare occorre 
avere il naso e la bocca sopra il pelo d’acqua, si 
alza ‘perciò istintivamente la testa, la quale, come 
parte più pesante del corpo, a parità di volume, sol- 
levata al di fuori del liquido fa cambiare totalmente 
la condizione d’equilibrio. 1) Il corpo allora tende a 
disporsi verticalmente, e pel peso del capo precipita 
verso il fondo. L’acqua, ben s'intende, non può rea- 
gire, per la diminuzione di peso, che in ragione del 
volume di liquido spostato, vale a dire il volume del 
corpo meno la testa. La differenza basta, perchè il 


‘ nuotatore, affondi se non oppone qualche studiato 


movimento alla forza di gravità che lo trascina 
in basso. 

7. Ecco la ragione che rende il nuoto non na- 
turale all'uomo. I quadrupedi invece hanno la testa 
a parità di volume molto meno pesante di quella del- 
luomo, sia per le maggiori cavità delle ossa, sia per 
la minore massa cerebrale. Di più la forma della testa 
degli animali è quasi sempre allungata, per cui solle- 
vando il muso al di fuori dell’ acqua la nuca si im- 
merge quasi totalmente nel liquido, perdendo in con- 
seguenza molta parte del suo peso assoluto. ?) Essi 
quindi galleggiano, conservando la stessa posizione 
che hanno a terra: i più piccoli ed istintivi movi- 


° menti delle gambe bastano a farli progredire. 


« 1) Il peso-del capo umano comparato a quello di un egualo 
volume-di acqua distillata sta come 1310 a 1000 (Chaussier). 
2) I ‘quadrumani, che per conformazione e per rapporto di 
peso fra le varie membra più si avvicinano all'uomo, caduti nel- 
l'acqua annegano. 
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8. Stabilito ga che il corpo umano è per= 
fettamente atto al gallege giamento, perchè specifica— 
tamente più leg na dell’. acqua dolce, non esito ad 
affermare che l’ insegnamento razionale. del nuoto 
deve cominciare dal galleggiamento, e le prove da me 
fatte in proposito sopra un grandissimo numero di 
alunni, hanno .per olive sette anni conferm ata la ghi 
stezza della mia affermazione. 

Io divido pertanto l'insegnamento del nuoto in 
due parti ben distinte: 

1.° Galleggiamento. 
2.° Nuoto propriamente detto. 

9. Questa divisione non esclude, come si vedrà 
in seguito, che :gli esercizi appropriati al conse- 
guimento delle due attitudini possano farsi in una - 
medesima lezione. — Anzi l’esperienza mi ha inse- 
gnato che più facilmente si arriva al fine ultimo che 
si propone il maestro di nuoto, la formazione: cioè 
‘di abili nuotatori, saggiamente contemperando ed al- 
ternando l’ esercizio del galleggiare con quello del 
nuotare. ; 

10..I1 galleggiamento è della massima impor- 
| tanza per togliere all'allievo la paura dell’acqua e 
fargli conseguire la confidenza necessaria all'acquisto 
di un contegno calmo, ordinato e corretto in ogni 
movimento. 

11. Non si creda però che alla prima prova tutti 
‘ gli alunni riescano in questo esercizio. Come vedremo 
| più innanzi, io ho studiata a lungo la posizione meglio 
adatta al galleggiamento nell'acqua dolce; e questa 
faccio imparare. ai miei allievi prima di condurli 
all’ esercizio nell’ acqua. Ma le molte. volte la mi- 
gliore disposizione dello scolaro a prendere l’ atteg- 
giamento, prescritto, e la. più bella dimostrazione del 
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maestro sulla proprietà galleggiante del corpo umano 
non bastano per ottenere un esito felice. L’ esempio, 
e sopra tutto quello dei compagni, ha per l’insegna- 
mento del nuoto una efficacia immensa. Il maestro 
intelligente deve sempre saperne trarre il maggiore 
profitto. 

Vi sono giovani forti e coraggiosi, molto’ abili 
in ginnastica, di tenace volontà, padroni di loro stessi 
nelle circostanze pericolose, i quali con piena fiducia 
nelle loro forze scendono nell’acqua, ma non ap- 
pena il liquido si avvicina alla bocca, perdono ogni 
conoscenza della loro posizione, alzano istintivamente 
le braccia fuori d’acqua, gridano, si raccomandano 
e con ogni sorta di movimenti scomposti affrettano 
la loro discesa verso il fondo. 

12. Ciò avviene perchè il corpo immerso nel- 
l’acqua trovasi soggetto a pressione uguale e quasi 
innavvertita in ogni punto della sua superficie e perde 
la sua base naturale di sostegno, il suolo. Questo 
nuovo stato di libera sospensione del corpo nell'acqua, 
che in seguito diventa poi una delle più certe ca- 
gioni del vivissimo piacere che arreca il nuoto, e 
? inevitabile traballamento prodotto dalla perdita di 
peso pel liquido spostato e dal movimento dell’acqua, 
inducono qualche volta nel novizio un grande panico. . 
La sua mente si confonde e per poco che l’acqua 
giunga alla bocca lo spavento lo invade ‘ed il gal-. 
leggiamento non può assolutamente riuscire. In sif- 
fatti casi non conviene insistere troppo per ottenere 
dall’alunno ciò che per le condizioni speciali del- 
. l'animo suo in quel momento, non può dare. Con altri 
esercizi si continua la lezione e si attende che Pesem- 
pio dei compagni, che sono riusciti ai primi esperi- 
menti, faccia sopra di lui il desiderato effetto, che del 
resto non può mancare. 
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13. Il galleggiamento, ben si capisce, non si può 
eseguire, ove l’acqua non superi l'altezza della per- 
sona; si rileva da ciò che io non ammetto in nes- 
suna maniera l’ istruzione del nuoto in località nelle 
quali il discente possa reggersi in piedi sul fondo. 

. 14. La prima, la più grande difficoltà da vincere 
devesi affrontare subito, ‘ed è questa: 
abituarsi fino dal primo giorno a considerare 
l'acqua come mezzo di sostegno pel corpo. 

15. In favore delle scuole che propugnano l’in- 
segnamento naturale di nuoto, senza ordigni, nelle 
acque così dette a dasso fondo, non è da invocarsi 
la ragione della graduale difficoltà, giacchè ognuno 
vede quanta differenza interceda fra una scuola i cui 
mezzi di istruzione fanno presupporre che l’uomo 
nell'acqua debba affondare senza l’aiuto di oppor- 
tuni movimenti che valgano a sostenerlo, cd un’altra 
che dimostra e prova essere il corpo umano per 
legge fisica più leggero dell’àcqua, e quindi per sua 
«natura atto al galleggiamento. 

16. D’ altra parte col nostro sistema gli eser- 
cizi del nuoto vengono eseguiti fino dal primo giorno. 
completi, e per ciò solo corrispondenti al fine che mi 
preme di ottenere, che non è già di mantenere gal- 
leggiante il corpo; cosa che non mi preoccupa affatto, 
poichè provvede all’ uopo l’ attrezzo da me ideato, 
ma sibbene quello di dare all’ allievo direzione, com- 
postezza, resistenza e forza, perchè possa reggere 2 
lunghi tratti, raggiungere un bel grado di velocità ed 
al bisogno portare un peso. Toccando invece terra coi 
piedi prima di cominciare i movimenti del nuoto, non 
si può ‘procedere che per tentativi e non si riesce in 
conseguenza a far eseguire agli alunni, i movimenti 
larghi e corretti, che tanto giovano per dare forza e 


DELL'ARTE DEL NUOTO. 21 


scioltezza alle membra. Colla possibilità di rizzarsi in 
piedi ogni volta che l’acqua arriva alla bocca, il di- 
scente non riesce a liberarsi dal bisogno di toccar terra 
che con un tempo lunghissimo, ed inevitabilmente, 
anche quando ha imparato a sostenersi sull’ acqua, 
resta, nel movimento delle gambe, una imperfezione 
notevolissima, dipendente dall’abitufiine da°lui con- 
tratta di ricercare la terra colla pfinta di un piede. 
Solamente coloro che guidati da un forte volere persi- 
stono moltissimi anni nell'esercizio del nuoto, avendo 
imparato nelle condizioni ora dette, possono sperare 
di liberarsi da un tale difetto. Ma ritornerò sull’ ar-. 
gomento quando parlerò dei movimenti delle estre- 
mità inferiori. 

17. Credevo di essere stato il primo ad intra- 
prendere l'insegnamento del nuoto con criterio scien- 
tifico, basandomi sulla leggerezza specifica del corpo 
umano e quindi col galleggiamento, ma ad onore 
del vero, sono ben lieto di far conoscere che un tale 
sistema venne caldamente raccomandato fino dal 1696 
dal già citato canonico De Bernardi nella sua opera 
L'uomo galleggiante 0 l’arte del nuoto. Il De Ber- 
nardi acquistò tale fiducia nell’ insegnamento del 
nuoto, derivandolo dalla attitudine fisica del galleg- 
giare, che studiò e propose l'erezione di uno stabi- 


* limento marittimo (fig. 2 e 3) che si può ritenere esclu- 


sivamente dedicato al galleggiamento. È notevole la 
figura circolare della vasca, la meno adatta all’ eser- 
cizio del nuoto ed il promontorio o sasso sul quale 
deve collocarsi il maestro per reggere colle proprie 
mani il «liscente, finchè abbia raggiunta la sicu- 
rezza necessaria per galleggiare abbandonato a se 
stesso..— È a dolersi grandemente che la proposta 
del De Bernardi non sia stata messa in attuazione, 
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specialmente dopo ehe a Napoli egli ‘era riuscito 
a fermare l’attenzione degli accademici della Nun- 
ziatella sopra la proprietà galleggiante dell’uomò. — 


Fre. 2. 
È ; 
PIANTA DELLA SCUOLA DI Nuoro DEL CANONICO DE BERNARDI 
.- 
- 


AA — Via che unisce l'edi- 
ficio alla terraferma. 

BB — Corritoio esterno. 

CC — Spalti a varie altezze 
pei salti nell’ acqua. 


DD — Ingressi alla vasca. 
H — Vasca circolare agra- 
dini pel galleggiamento. 
E — Promontorio o sasso. 
pel maestro. 


Se l'istituto ideato da questo autore, sia pure con 
proporzioni più modeste di quelle che si vedono nel 
disegno, fosse stato eretto, certamente 1’ arte del 
nuoto non sarebbe oggi così trascurata e l’ edu- 
cazione fisica avrebbe a questo riguardo conqui- 
stato il posto che indarno forse anch'io tenterò di 
darle. i 
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L’ opera del De Bernardi.fu posta disgraziata- 
mente in obblîo, non so per quali ragioni, ed il 
nuoto venne insegnato qua e là con metodi più 
e meno empirici fino ai nostri giorni, ma senza, 
un reale progresso. Solo l’ Abbondati nel suo libro” 
Istituzione di arte ginnastica per le truppe di S. M. 
Siciliana stampato a Napoli nel 1846, riparla della 
attitudine al galleggiare del corpo umano, affermando 
che « .... 1 galleggiamento ed il nuoto sono due 
ben distinte prerogative della economia animale. 
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SPACCATO DELLA ScuoLa DI Nuoro DEL CANoNICO DE BERNARDI 


Riassumo. Il corpo dell’uomo è più leggero spe- 
cificamente dell’ acqua, conviene dunque trarre tutto 
il vantaggio possibile da questa sua proprietà per 
renderlo padrone di questo elemento nel quale deve 
muoversi con libertà completa e riposarsi quando gli 
talenta. Insisto quindi perchè all’ allievo venga in- 
segnata prima di ogni altra cosa la posizione del 
galleggiamento fuori d’acqua, colle regole che sa- 
ranno da me esposte, persuadendolo, anche teorica- 
mente della verità della legge fisica, poscia sia istruito - 
nella applicazione pratica. 
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CarIToLO SECONDO 


Del modo di entrare nell’ acqua 


‘T1 fresco dell’acqua — Effetti del bagno — Il salto 
nell'acqua profonda — Uso salutare dell’acqua 
fredda — Nuoto a secco. — Vantaggi che offre 
lv immersione mediante il salto — 1’ immer- 
sione a corpo traspirato o sudante — Regole da ° 
osservarsi dai bagnanti — Ammissione degli 
allievi alla scuola di nuoto. i 


51. Un certo senso di paura che in generale si ma- 
‘ pifesta-in coloro che si accingono a studiare il nuoto, 
ritengo abbia origine dal pregiudizio che il corpo 
affondi nell’ acqua. Nel capitolo precedente ho dimo- 
‘strato che ciò è falso. Ogni persona, senza distin- 
zione d'età, di sesso e di costituzione fisica può 
‘ galleggiare alla prima prova, quando non si lasci so- 
praffare dal panico e la respirazione si compia re- 
golarmente. L'esempio dei compagni ‘e del maestro 
dovrebbe costituire per tutti tale una prova di fatto 
da indurre in ogni allievo la più grande persuasione 
della propria attitudine al galleggiamento. Oltre a 
ciò in alcuni esordienti il fresco dell’ acqua produce 
una certa oppressione al petto, che altera ed inter- 
rompe la respirazione, dando luogo a moti disordinati 
e forse incoscienti delle braccia, i quali a 
la riuscita dell’ esercizio. 
2. Per verità l’acqua messa in confronto coll’aria 
alla medesima temperatura (supposto che il corpo 
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vi sia immerso) suscita delle sensazioni di freddo o di 
caldo molto più pronunciate di quelle che possa dare 
l'aria, dipendenti senza dubbio dalla sua maggiore 
densità. Il bagno è perciò un mezzo di aumento o 
sottrazione di calore, ed è noto che esercita un’ azione 
differente sulla circolazione del sangue e sul sistema 
nervoso, a seconda della sua durata e della, tgmpe- 
ratura dell’acqua. Il bagno caldo produce una re- 
. vulsione del circolo sanguigno diretta dal centro alla 
periferia ed al contrario il bagno freddo ‘ha virtù 
ripercussiva e determina il riflusso del sangue dalla 
periferia al centro. — Ma tutto ciò può dare materia 
di studio alla medicina e non giova al mio assunto; 
mi basta solo di provare che l’acqua fresca colla 
oppressione epigastrica che produce in chi non è so- 
lito a bagnarsi, è molte volte occasione dei ritardati 
progressi dell’ allievo nella scuola di nuoto. 

8. Per regola generale non devesi permettere che 

alla scuola di nuoto l'immersione venga fatta a grado 
a grado, scendendo per una scaletta od in altro modo. 
Il freddo dell’acqua che sale pian piano dai piedi al 
‘petto trafigge la cute con un senso di brivido, ar- 
resta a sbalzi il respiro, produce uno stringimento 
alla glottide che assomiglia alla soffocazione. Per 
l'esperto nuotatore un tale modo di bagnarsi è una 
specie di martirio. nia: 

Il nuoto deve infondere nel giovane coraggio 
€ fermezza di carattere, per questo le maggiori dif- 
ficoltà vogliono essere affrontate subito, se si de- 
sidera di ottenere rapidi e buoni risultati. Anche quì 
io seguo la via tracciata nel eapitolo precedente e 

‘ dico allo scolaro: l’acqua è più pesante del vostro 
corpo, essa stessa vi spingerà a galla, via le ridi- 
cole paure, abbiate fiducia nel maestro e nella vo- 
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stra proprietà galleggiante, e buttatevi con un salto 
nell’ acqua. 

4, Purtroppo è scarso il numero dei giovani che pà 
non si risentano della sensazione di freddo e di op 
pressione al respiro prodotto dall’ acqua, e spesso mi 
è riescito più difficile: persuadere i miei allievi a fare 
il segondo salto che il primo. Ciò dipende dalle mol- 
lezze a cui furono abituati nella loro infanzia. Io 
sono convinto che le applicazioni dell’ acqua fredda . 
per le abluzioni ed il bagno, praticate Sino dalla 
tenera età siano efficacissime per dare al corpo bel. 
lezza c.salute. Nessuno ignora che prima della de- 
cadenza di Roma non esistevano terme. Il popolo di 
quell’ epoca, colle immersioni fredde e gli esercizi gin- 
nastici raggiunse il più alto grado di vigoria fisica, 
e le sue forme stupende oggi si ammirano solo nelle 
statue antiche. 

La decadenza fisica della razza umana è accer- 
tata dalla ragione e dalla scienza. Non è possibile: 
illuderci dinanzi al grande numero di persone d’ogni 
sesso ed età che snervate e fiacche trascinano lla 
vita. Consultando le statistiche di leva vediamo ogni 
giorno diminuire l'idoneità al servizio militare. In 
alcuni luoghi ha superato il 50 per 100. Bisogna 
dunque dedicarsi con tenace proposito alla rigene- 
razione fisica col mezzo della ginnastica, dei bagni 
freddi e del nuoto, che sono possenti fattori di tem- 
pra e vigore per gli organi indeboliti. 

.Le virtù dell’ acqua quale rimedio efficace per 
fortificare ed indurire il corpo sono ben conosciute. - 
Essa fu il primo farmaco che l’uomo ebbe dalla na- 
tura e la sua azione salutare sulla cute è in molte 
guise provata. La nostra pelle è .un’organo di respi- 
razione importantissimo e per suo mezzo il corpo sì 
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scarica di molta parte di acido carbonico, che sarebbe 
nocivo alla economia animale ed assorbe invece il 

più valido vivificatore del sangue, l'ossigeno. Essa 
è provvida regolatrice del calorico animale, concorre 

a mantenerlo se fa d’ uopo ed a sottrarlo colla eva- 

porazione del sudore. È sede’ del tatto, il quale apre 

le vie dell’intelletto coll’ apprezzamento delle cose 

sensibili. La pelle adunque è organo di grande im- 

portanza per la vita ed abbiamo tutti il dovere di 

mantenerla monda e pulita con frequenti lavature. La 
pulizia è un contrassegno di civiltà e di rispetto verso 

noi medesimi. L’acqua fredda dice Lombard restringe 

il calibro dei vasi, modera il corso dei fluidi, for- 

tifica i nervi. 

Abituati i giovani, fino da bambini,'a lavarsi co- 
piosamente in tutte le stagioni colla pura acqua delle 
fonti, non avranno più ribrezzo ed orrore per l'acqua 
del fiume o della vasca, quando sarà: giunto per essi 
il tempo di imparare il nuoto. Senza esitanza allora 
obbediranno alla regola da me posta al cominciare 
della educazione natatoria, e cioè: i 

Saltare coraggiosamente nell’ acqua. 

5. Io faccio precedere, come vedremo in ap- 
presso, alla istruzione nell'acqua un brevissimo studio 
del nuoto, che io dico 4 secco, il ‘quale ha per iscopo 
di dare al discente una cognizione precisa delle po- 
sizioni fondamentali e dei vari movimenti, ma non 
son disposto a concedere che tale esercizio possa 
rendere abile al nuoto, comunque fosse eseguito per 
un tempo lunghissimo ed insegnato con ogni possibile 
cura. Non presto in conseguenza alcuna fede, e lo 
dico per lunga esperienza di fatti, alle parole di 
qualche scrittore il quale racconta di aver veduto a 
nuotare alla prima pròva dei giovani che furono 
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. esclusivamente istruiti nel nuoto all’aria aperta col 
petto appoggiato ad un panchettino. 

Lo ripeto ancora una volta: l’uomo nell’ acqua 
perde la sua base di sostegno, la terra; si sente d’un 
tratto molto più leggero ed in ogni senso traballa, 
l’acqua spesso ottura il naso, la bocca, le orecchie, 
la mente sì confonde, nè vi è forza d’animo che valga 
a far eseguire alla prima prova i movimenti come 

furono insegnati, con lentezza e moderata forza non 
esagerata e quindi nociva. Non credo che alcuno, a 
mo’ d'esempio, possa pensare che, date le opportune 
regole, e fatto eseguire l’ esercizio delle gambe co- 
modamente seduti si possa montare sul velocipede e 
correre. Aggiungasi poi che l’ esercizio del nuoto, 
eseguito fuorì d’acqua, è quasi sempre alcun poco 
. differente di quello che si fa nel liquido, e che l’in- 
segnante spesso deve correggerlo in relazione alla 
struttura fisica dell’ allievo. 

6. Appunto per vincere nel minor tempo possibile 
le accennate difficoltà, io pretendo che gli allievi miei 
alla prima lezione saltino nell'acqua e questo eser- 
cizio faccio ripetere più e più volte. Anche igieni- 
camente considerato questo modo di immersione è da 
preferirsi a qualunque altro. Col discendere nell'acqua 
gradatamente il sangue viene spinto per la maggior 
pressione del liquido e pel freddo al cervello ed al 
cuore, e ciò può essere dannoso alla salute. Invece 
col salto tutta la persona si bagna istantaneamente 
e lo. sforzo che fa il natante per comprimere il fiato 
e portarsi alla superficie dell’acqua agisce in senso 
contrario all’ affluenza del sangue al centro. 

Il salto nell'acqua al cominciare di ogni lezione 
è dunque utile: : 


° 
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a) Perchè si abituano gli alunni a non prender 
. fiato cadendo, a tollerare l’acqua negli occhi e negli 

orecchi, vincendo in tal maniera le vertigini e lo 
stordimento. ; 

b) Perchè si dà loro maggiore confidenza col- 
l’acqua e presto la ritengono più atta a sostenere 
il corpo che a inghiottirlo. 

c) Perchè si avvezzano a disprezzare il freddo, 
smettono le smorfie, e si buttano nell’acqua senza 
occuparsi della temperatura della medesima. i 

7. E già che sono sull'argomento sarà bene di 
fissare fin d’ora la linea di condotta da tenersi alla 
scuola di nuoto, affinchè non venga offesa l'igiene, 
e l'insegnamento più e meglio corrisponda al suo 
fine complesso, e sopratutto al rinvigorimento del si- 
stema muscolare e nervoso, per potermi dare poi alla 
parte più importante e pratica del mio lavoro. 

Senza che gli alunni siano stanchi preferisco 
che mi giungano alla vasca, riscaldati da un conve- 
niente esercizio fisico, perchè i muscoli il cervello ed 
i nervi siano in condizione più attiva e quindi me- 
glio disposti alla esecuzione degli esercizi a cui ver- 
ranno sottoposti. — Ordino allora la più sollecita 
svestizione possibile e senza por tempo in mezzo il 
tuffo nell’ acqua. 

Forse a taluno potrà parere strano e pericoloso 
questo sistema. Conosco l’ antichissimo pregiudizio, 
secondo il quale si recherebbe danno grave alla 
salute pel passaggio dalla temperatura calda alla 
fredda coll’immersione nell'acqua a corpo traspi- 
rato e sudante. Molte vecchie e recenti teorie nar- 
rano casi spaventosi di morte, avvenuta per l’in- 
consideratezza di bagnarsi nell'acqua fredda col corpo 
in traspirazione. Ma l’esperienza smentì e smen- 
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‘tisce ogni giorno più le bugiarde e folli paure. 
Non è compito mio di studiare gli effetti fisiolo=. 
gici del bagno fresco sul corpo in traspirazione, 
mi basti affermare, coll’ appoggio delle persone più 
competenti dell’arte medica, che il bagno fresco del 
pari che il freddo, sospende solo momentaneamente 
la traspirazione senza turbare la pelle nelle sue fisio- 
logiche funzioni, e che può eseguirsi senza pericolo 
anche sudando. Le infreddature, i reumi ecc. si col- 
‘gono molto più facilmente col fermarsi all'aperto ad 
‘aspettare che il sudore si rasciughi prima di pren- 
dere il bagno, che non col tuffarsi nell’ acqua a corpo 
sudato. In tal caso l’acqua deterge la pelle dal su- 
dore, ottura per poco i pori, ed in pochi secondi 
si prepara una salutare reazione e si ristabilisce un 
perfetto equilibrio. Col nuoto poi si aumenta la pro- 
duzione del: calore, si agevola l' eliminazione del- 
Y acido carbonico, si stimola e si accresce il potere 
‘digerente. Ma. per le norme igieniche da osservarsi 
‘pel bagno e pel nuoto io mi affido interamente agli 
illustri dottori Christian e Sieveking i quali hanno 
dettate per incarico della Società Reale umanitaria 
di Londra le seguenti regole: 

1° Evitare di prendere il bagno prima che 
sieno trascorse due ore dal pasto. 

2° Non bagnarsi quando si è estenuati per 
fatica muscolare o per altra causa. 

3.° Evitare il bagno quando il corpo è fresco 
dopo di essere stato in piena traspirazione. 

4°. Tuffarsi invece quando il corpo è. caldo, 
ma senza perder tempo prima di entrare nell'acqua. 

5.° Non lasciare raffreddare il proprio corpo 
stando seduto su panche o sul battello o in altro 
luogo dopo essersi bagnati. 
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6° Non rimanere troppo a lungo nell’ acqua. 
Uscirne anzi immediatamente allorchè si RE 
il più lievo senso di freddo. 
7.° Evitare risolutumente di bagnarsi all'aria 
uperta, quando dopo essere stati nell’ acqua si provano 
brividi ed un senso di torpore alle mani ed ai piedi. 
8° Gli uomini di forte tempra potranno ba- 
gnarsi di buon mattino ed a stomaco digiuno. Per 
gli altri l'ora migliore del bagno è tre ore dopo 
la colazione. 
9.° Coloro chelvanno soggetti ad accessi di 
freddo e quelli che soffrono di palpitazioni o di 
usma, non dovranno prendere P 
bagni ed esercitarsi al nuoto - FIG. 4. 
senza prima aver consultato 
un medico. i 
Io dunque, per regola 
‘generale, pretendo dai miei 
allievi l’ immersione con un 
tuffo o salto nell’ acqua, che 
deve essere eseguito con un 
| passo o due di rincorsa, pren- 
dendo la posizione ginnastica 
dell’'attenti od in prima 
(fig. 4). Tuttavia, trattandosi 
di giovani di costituzione de- 
bole o malatticcia non sarebbe 
prudenza attenersi a questo 
sistema, e così pure è da scon- | 
sigliare ogni maniera di vio- 
Jenza. Il ‘coraggio deve essere. 
‘frutto del raziocinio e. quindi 
l’ allievo deve sempre volon- 
tariamente buttarsi nel- 
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l’acqua, non mai esservi costretto dalla forza o dalla 

.minaccia di non giustificati castighi. — Io sono riu- 
scito molte volte a far imparare il nuoto a giovinetti 
paurosissimi, i: quali tremanti sulla sponda della 
vasca affermavano che mai avrebbero posta la testa 
sotto l’acqua. 

8. Ora si affaccia una questione importantissima; 
è quella dell’ ammissione degli alunni alla scuola di 
nuoto. Sono intimamente convinto che il maestro di 
nuoto non debba accettare che dei giovani sani in tutti 
i loro organi, ma principalmente in quelli della cir 
colazione. Il che non vuol dire che si debbano esclu- 
dere i deboli, i quali anzi diventeranno robusti col- 
l'esercizio del nuoto. Un attento esame deve essera 
fatto perciò dal maestro ad ogni singolo alunno, 
senza ommettere mai un accurata ascoltazione del 
principale organo della vita, il cuore. Al menomo di- 
fetto che egli rilevi sopra di un alunno nella pulsa- 
zione cardiaca, deve tosto esceluderlo dalla scuola di 
nuoto, meno il caso che il medico con speciale di= 
chiarazione in iscritto affermi che può senza pericolo 
darsi ad un tale esercizio. La gravissima respon 
sabilità del maestro deve essere al coperto da ogni 
possibile disgrazia non dipendente da imperfetta co- 
noscenza della materia o da mancata oculatezza. 

Ammessi gli allievi alla istruzione nell’ acqua, 
sarà cura dell’ insegnante di dividerli tosto in tanti. 
gruppi 4 seconda della loro fisica costituzione ed 
ognuno di questi istruirà separatamente. Quando poi 
l'istruzione sarà abbastanza inoltrata, gli allievi stessi 
verranno divisi per ordine di merito; ma di ciò 
avrò occasione di parlare per disteso quando tratterà 
della organizzazione della Scuola di nuoto. 
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CAPITOLO TERZO 


Locali ed ordigni 
per l’ istruzione del nuoto 


La vasca natatoria del Collegio S. Carlo — Locali 
pel nuoto sul mare, sui laghi, sui fiumi — Ar- 
redamento della scuola — Descrizione degli or- 
digni. 


1. Se avessi la fortuna di far intendere alle 
Superiori Autorità scolastiche e militari tutta l’im- 
portanza del nuoto sotto l'aspetto ginnastico-militare 
e potessi far ben rilevare la facilità di impartire 
questa isiruzione col mio metodo alle scolaresche 
numerose, sono certo che allora si vedrebbe in breve 
sorgere accanto alla Palestra la Scuola di nuoto. 
In tal caso il locale per questa istruzione non po— 
trebbe essere che una grande vasca, sulla guisa. di 
quella fatta costruire dall’ Amministrazione del Col- 
lego S. Carlo, sopra mio disegno, nella villeggia- 
tura di Braida, (fig. 5) e che qui descriverò. 

È un grande scavo rettangolare lungo 25 metri, 
largo 12,50 e profondo 2,80, cinto da grossi muri in. 
mattoni e cemento di calce idraulica. Il fondo è co-' 
struito con laterizi in piedi, leggermente inclinato 
vérso il fosso di scolo, che trovasi più basso della 
profondità della vasca. Una tale disposizione rende 
facile e rapida la vuotatura che si opera col mezzo di 
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una serranda a cerniera in bronzo applicata ad un 
lastrone di marmo lapidario. La pressione naturale 
dell’acqua mantiene ermeticamente chiusa la serranda, 
la quale si apre mediante un tirante di ferro e .l’ap- 
-plicazione di una leva. : i 

Attorno ai muri, all’ altezza del pelo d’ acqua, 
gira una catena, raccomandata ad anelli di bronzo; 
che serve a dare riposo ai nuotatori. : 

Per uscire con ogni comodità dall'acqua esistono 
due scalette di ferro ed un’ampia gradinata in mu- 
raiura, larga quanto la vasca. i 

Per evitare le cadute nell'acqua e per la più 
facile applicazione del mio ordigno per l’ istruzione 
collettiva, la vasca è circondata da una ringhiera di 
ferro munita di cancelli, che si aprono sul limitare 
delle scalette e della gradinata. 

Ai lati maggiori della vasca elevansi due piccole 
costruzioni, le quali contengono gli stanzini per la 
svestizione degli alunni o spogliatoi. : 

Per gli esercizi di salto sporgono sull'acqua due 
palconcelli elastici 0 trampolini, l’uno a poca al- 
tezza, l’altro sopra di un palco alto metri 2 e cent. .$0, 
al quale si ascende per una comoda scala in legno. 

L’acqua è attinta dal fiume Secchia, col mezzo 
del canale che serve alla irrigazione delle ubertose 
campagne circostanti ed è immessa nella vasca me- 
diante due bocche che apronsi sul ciglio del muro. 
Di fronte a queste ne esistono altre due, le quali ser- 
vono da sfioratori e rendono possibile il passaggio 
dell’acqua per la vasca nei giorni che il canale è in 
piena. Nel fiume Secchia, durante la stagione estiva, 
scorre quasi sempre acqua limpidissima, purgata dal 
lungo passaggio fra le roccie ed i ciottoli, che' costi- 
tuiscono il letto del fiume.-Questa perfetta trasparenza 
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dell’ acqua è condizione di grande importanza per la, 
scuola di nuoto. 

La vasca natatoria del Collegio S. Carlo risponde 
così alle esigenze igieniche e tecniche. Gli alunni, 
con vero trasporto si inscrivono ogni anno alle lezioni . 
di nuoto, il quale è per tutti un salutare esercizio 
ed un vero diletto; costituisce la più grande attrat- 
tiva degli alunni per la loro villeggiatura, ciò che 
è provato dal fatto che durante l'insegnamento del 
nuoto i convittori non approfittano mai dei permessi 
estivi per recarsi presso le loro famiglie. 

2. Sul mare, sui laghi e sui fiumi si possono 
stabilire scuole di nuoto con poca spesa, ma io darei 
sempre la preferenza alla vasca, perchè presenta tutti 
i vantaggi di un locale chiuso, nel quale è più facile 
la direzione e la sorveglianza, e si può ottenere 
acqua limpida e tranquilla, che lasci vedere il movi- 
mento degli alunni e permetta al maestro di seguire 
l’azione del nuotatore e correggerlo. Il modo più con- 
veniente e meno costoso per erigere una scuola di 
nuoto sul mare, su di un lago o di un fiume, è quello 
di ritirare un tratto di sponda in maniera da for- 
mare un quadrilungo, o meglio, la metà di un ret- 
tangolo, sostenendo la riva con opportuna muratura, 
fornita di un parapetto o ringhiera. Si completa poi 
il rettangolo, al largo dell’acqua, con dei piccoli 
ponti o passerelle, sostenuti da palafitte. Ove però il 
pelo d’acqua vada soggetto a variazioni improvvise 
di altezza, tali ponticelli dovranno essere galleg- 
gianti a guisa di zattere, e saranno mantenuti a sito 
con funi raccomandate ad appositi pali. Il fondo dovrà 

‘ essere unito e sabbioso, non formato di roccia o di 
sassi a spigoli acuti, che possono tento gli. allievi 
quando ‘saltano nell’ acqua. 
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Qualunque sia la giacitura della scuola di nuoto, 
devesi badare che il corso dell’acqua sia molto lento, 
affinchè il moto delle onde non disturbi la respira- 
zione dei principianti od impedisca di vedere i loro 

| movimenti. La profondità dell’acqua dovrà essere al- 
meno di metri 1,80. 


Col mio metodo la scolaresca viene divisa in tre 
classi, e cioè: 


a) Prima sian — alunni che non sanno 
nuotare; ‘ 

b) Seconda classe — alunni che cominciano 
a nuotare; 

c) Terza classe — alunni nuotatori. 

Ognuna di queste classi riceve istruzione separata- 
mente dalle altre, ed è escluso per tutte che si debba 
toccar fondo coi piedi. È quindi proseritto in modo as- 
soluto il fondo a piano inclinato, o la divisione del me- 
desimo in tre parti, a poca, media e molta profondità, 
come è stato raccomandato finora nei pochi libri che 
hanno trattato di questa materia. È evidente che es- 
sendo l’istruzione collettiva, molti sono gli alunni che si 
muovono nell’ acqua nello stesso tempo, ed ove il locale 
destinato al nuoto fosse di varia profondità e si per- 
mettesse ai giovani di trattenervisi in piedi, qualcuno 
‘potrebbe, sdrucciolando sommergersi; trarre con se il 
compagno vicino e dare così occasione, se non a di- 
sgrazie, ad inconvenienti spiacevoli. La scuola di nuoto 
deve essere frequentata da giovani sani, non è per ciò 
necessario che i locali offrano miolte comodità. Per 
la svestizione e vestizione degli alunni basteranno 
delle cabine o baracche di legno, che si potranno 
asportare quando si chiude la scuola. Si deve solo os- 
servare che la disposizione degli ambienti sia tale da 
rendere facile al maestro una ben intesa sorveglianza; 
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affinchè la decenza e l’ ordine siano sempre rigoro- 
.samente osservati. 

8. Per l'insegnamento del nuoto, secondo il mio 
sistema occorrono i seguenti ordigni: È 

Cavalletto — Bilancia — Corda a gancio — 
-Cintura — Corda lunga — Cinta di gomma — Per-: 
tica — Cordino di salvataggio — Cintola — Spugna 
— Striglia — Ponte elastico. 

Oltre al disegno darò brevemente la descrizione 
di ognuno di questi oggetti, indicandone l’uso, per far 
comprendere subito che molti di essi debbono essere 
provveduti in numero proporzionato alla scolaresca 
che frequenta la scuola di nuoto. 


Fig. 6. 


- CAVALLETTO 


4. Cavalletto. Serve per far apprendere all’alunno 
con precisione i movimenti. separati delle braccia e 
della gambe, prima di scendere nell’ acqua (fig. 6). 
Si compone di tre parti distinte: a) cavalletto, b) cin- 
turone, c) appoggio scorrevole. Il cavalletto è for- 
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mato di due dritti di leeno AA solidamente infissi in 


una doppia crociera pure di legno, a base abbastanza” 
larga per assicurare la stabilità dell'apparecchio du—. 


rante l’ esercitazione di un allievo. In ogni dritto sono 
praticati a corrispondente livello tre fori B, per due 
dei quali passano le cordicelle di sostegno del cin- 
furone, che si può così collocare a tre diverse altezze, 
per meglio adattarlo alla conformazione degli alunni. 
I dritti portano due aste orizzontali con appositi inca— 
stri CC entro i quali scorre e si ferma mediante due 
caviglie di ferro l'appoggio scorrevole D, consistente 
in un’asta cilindrica di legno. Il cinturone E da una. 
parte è di grosso cuoio. dall'altra di pelle sottilissima. 
imbottito di crine, affinehè sia soffice e non faccia 
male al petto dei giovani, che sopra di esso si adagiano-. 
per l'esecuzione dei movimenti. Alle estremità porta 
due anelli di ottone a cui sono attaccate due solide cor— 
dicelle che servono per fissarlo ai dritti del cavalletto. 


rig. 7. 


BILANCIA 
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5. Bilancia. È il nuovo ordigno che caratterizza 
la mia scuola, perchè offre il mezzo di istruire 
contemporaneamente, colla massima precisione, nel- 
l’acqua, parecchi alunni. Consiste in una specie di 
‘cavalletto (fig. 7) a due sole gambe, che si applica 
‘alla ringhiera della vasca col mezzo di apposito 
incastro A. La parte superiore dell’ ordigno è for- 
‘mata di un travicello riquadrato diviso in due parti 
«da un risalto B. La parte anteriore al risalto acco- 
glie una assicella detta asta CC, la quale alla sua 
estremità porta una carrucola di ghisa ed un oc- 
-chiello di ferro a cui è attacata una sottile corda. 
L’ asta è raccomandata al travicello con un perno di 
ferro D, il quale permette che l'asta possa girare 
«da destra verso sinistra. Per maggiore solidità del- 

Fig. 8. 


BILANCIA 


l’ordigno laddove è il perno esiste una piattaforma cir- 
colare di legno duro, che inoltre facilita l’ escursione 


dell’ asta, quando si apre a guisa di “Ferhice, come 
vedesi nel disegno (fig. 8). 
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La parte posteriore della bilancia detta coda, ha 
un incastro rettangolare pel quale passa la corda a 
gancio E. La coda porta una carrucola pure di ghisa F, 
la quale unita ad una specie di anello in ferro può 
scorrere dall’ avanti all'indietro ed essere fissata ih 
diversi punti per un tratto di 50 centim. mediante 
una vite a pressione G. Ciò rende possibile l’applica= 
zione dell’ ordigno qualunque sia ) altezza del pelo 
d’acqua. La coda porta inoltre la chiave, in ferro H, 
che serve a fermare l’asta allorchè l’ allievo è attac- 
cato all’ordigno, e, sospeso nell’ acqua, eseguisce 
gli esercizi. Finalmente un occhiello si ferro, posto 
all'estremità I della coda, serve per attaccarvi il 
doppio gancio K portante il peso L, quando si vuol 
dar riposo all’ allievo (vedi fig. 7). Non si possono 
precisare le dimensioni delle varie parti dell'attrezzo, 
perchè esse sono in rapporto colla conformazione 
della ringhiera o parapetto, colla grossezza del muro 
e colla distanza media del pelo d’acqua dal ciglio 
del muro stesso. Solo è da avvertire@he l’asta deve 
sporgere al largo dell’acqua almeno metri 1,50. La 
bilancia è completa colla corda a gancio e col peso. 

Il peso di piombo L serve a fare equilibrio al capo 
ed a parte del collo dell’ allievo, che sporgono dal- 
l’acqua durante le esercitazioni. Esso varia in con- 
seguenza a seconda dell’età degli alunni. L'esperienza 
mi ha provato che bastano pesi di tre gradazioni e 
cioè di 5, 7 e 9 chilogrammi. 

La bilancia, a cui ho posto questo nome, perchè 
‘con essa si fa contrappeso al corpo immerso nel- 
l’acqua, serve così al ‘galleggiamento, come all’eser- 
‘cizio del nuoto ed in entrambi i casi possono essere 
istruiti parecchi alunni contemporaneamente. Con 
questo ordigno si ottiene una grande precisione nei 
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movimenti. L’esercizio delle braccia e quello delle 
gambe si fanno eseguire prima separatamente, poi si- 
riuniscono insieme e si coordinano col voluto sincro- 
nismo. Inoltre si ha il modo di riconoscere con cer- 
tezza se l'alunno ha imparato bene l’ esercizio, ed è 
in grado di sostenersi da solo nell'acqua, giacchè fis- 
sando la carrucola scorrevole della coda, in modo 
che il peso tocchi terra quando l'alunno fa pressione 
colle mani, il gancio abbandona il peso (fig. 10) e 
l’allievo resta privo istantaneamente di ogni sostegno. 


Fig. 9. Fig. 10. 
MOLLETTA . Doppio GANCIO 


x 


6. La corda a gancio è fatta di ottima canepa, 
porta ad una estremità la molletta di ottone ed al- 
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l’altra il doppio gancio (fig. 9, 10). Si adatta alla. 
bilancia facendola passare per l’incastro rettangolare, 
della coda e sopra le carrucole, come si vede nella. 
fig. 7. Alla molletta si raccomanda la cintura, che 
applicasi al petto dell'alunno: al doppio gancio il 
peso. La corda a gancio serve pure a rassicurare 
gli allievi quando eseguiscono il salio nell’acqua, 
perchè il maestro od il capo-squadra tenendone una 
estremità garantisce il pronto comparire a galla del- 
l'alunno. 

7. La cintura è formata da due robuste striscie 
di forte tessuto, noto in commercio col nome di cinta, 
cucite- insieme. Ai capi porta due dischetti di cuoio, 
a cui sono raccomandati due anelli di ottone. La metà 
della cinta è segnata con un pezzo di cuoio ovale 
a doppia cucitura (fig. 11). La scuola di nuoto deve 
essere provveduta di cinture di varia lunghezza, che 
si adattino alla capacità toracica degli allievi. Si usa: 
a) nel salto; è) per attaccare l'alunno alla bilancia; 
c) per le lunghe traversate colla corda lunga, nel 
caso che qualche allievo non riesca a vincere la paura 
di affondare quando si trova libero. 


CINTURA 


8. La corda lunga, come quella a gancio, è di 
ottima canepa, porta ad un capo la molletta. Serve 
esclusivamente per incoraggiare gli alunni, i quali 
dopo di avere imparato a nuòtare non azzardano di 
scostarsi dalle sponde. Deve avere perciò la lun- 
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ghezza della maggiore traversata che si possa fare 
nel locale destinato alla scuola di nuoto. Si applica 
alla cintura, come la corda a gancio, ed il maestro 
portandosi di fronte all’ allievo dalla parte opposta 
a quella di partenza, raccoglie la corda nella mano 
grado a grado che l'alunno si avvicina alla meta. 

_ . 9. La cinta di gomma, conosciuta in marina col 
nome di salvagente, è formata da due pezzi rettan- 
golari di tela di cautschouch coi lembi fusi insieme. 
Nel suo mezzo porta un bocchino A pel quale si gonfia, 


Fig. 12. 


CINTA DI GOMMA 


prima di applicarla, al fine di alleggerire nell’ acqua 
il corpo del discente. Il bocchino si chiude a vite 
intercettando così l’uscita dell’aria. La cinta si racco- 
manda al petto degli alunni,. col mezzo di otto forti 
fettuccie (fig. 12). Sono da proscriversi le cinte che 
gonfiate assumono la forma circolare, le quali servir 
possono per diletto dei bagnanti al mare, o per 
salvataggio, non alla scuola di nuoto. Le prime cinte 
di gomma da me adoperate, invece delle fettuccie 
portavano due cinghie di cuoio a fibbia, ma furono 
abbandonate, perchè non restando aderenti al petto 
e cambiando per ciò di posizione, rendevano più dif- 
ficile l’ equilibrio e quindi l’ esecuzione di un rego- 
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lare movimento. La cinta che si vede nel disegno è 
ottima sotto tutti i riguardi; è da me usata quando 
si toglie dalla bilancia l'allievo, affinchè si abitui 
alla mobilità delle onde. In generale bastano due 
lezioni colla cinta di gomma per dare al discente 
la voluta sicurezza. Anche di questo ordigno bisogna 
possederne parecchi esemplari di varia lunghezza. 
Le migliori cinte di gomma mi furono provvedute 
dalla fabbrica F. Berguerand Fils di Parigi. 

10. La pertica è una lunga asta cilindrica di 
legno frassino del diametro di 3 centimetri e mezzo 
a 4. Porta alla estremità un gancio che serve per 
assicurarla alla ringhiera quando si protende nel- 
l’acqua e per raccogliere le cinture, le maglie od 
altri oggetti che cadessero nella vasca. È uno stru- 
mento prezioso per incoraggiare i timidi quando si 
toglie loro la prima volta la cinta di gomma. — Vale 
inoltre per prestare aiuto nel caso che per qualsiasi 
ragione un allievo perda le forze e si trovi molto 
lontano dalle sponde. Si usa pure per condurre a riva 
gli alunni che liberamente galleggiano, senza avere 
ancora imparato a nuotare. : 

11. Il cordino di salvataggio è costituito da una 
forte funicella di canepa, che si avvolge sopra di un 
cilindretto di ferro, a cui è attaccata per un capo, 
mentre all’ altro porta la solita molletta. Il cilindro 
di ferro, a guisa di arganetto gira sul proprio asse 
entro due occhielli infissi al muro di cinta, o degli 
spogliatoi, per modo che la funicella si svolge con 
tutta facilità alla più piccola trazione. Si adopera-nel 
caso. di qualche disgraziato accidente per trarre alla 
sponda colla maggiore prontezza un sommerso, prima 
che perda i sensi, e quindi senza lasciar campo allo 
spavento che facilmente prende gli alunni che si tro-, 
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vano ‘alla scuola. Per ciò fare un capo-squadra od 
1 maestro applica la molletta alla propria cintola si 
butta in acqua ed afferra il pericolato; tosto vengono 
tratti entrambi a riva col mezzo della funicella di 
«salvataggio per parte degli assistenti alla scuola. 

12. La cintola è una fascia di cuoio, larga 5 cen- 
4imetri, portante a circa un terzo della sua lunghezza 
“an anello di ottone al quale si applica al bisogno la 
molletta del cordino di salvataggio, come è detto di 
sopra. Ne vanno provveduti i maestri ed i capi-squadra 
i quali la indossano allacciandola alla cintura. 

13. La spugna si usa per le abluzioni, prima di 
‘scendere nell'acqua, da quegli alunni a cui, per le 
loro speciali condizioni fisiche, fu concesso di non 
fare il salto. 

14. La striglia è una striscia di stoffa di lana 
molto forte alle cui estremità porta due maniglie, e 
nel mezzo, per un tratto di 40 centimetri circa, una 
‘specie di spazzola di pelo di capra (fig. 13). La sua forma 
ne rende facile l’uso sopra tutte le parti del corpo 
senza bisogno dell’aiuto di altra persona. Serve a 


Fig. 139. 
: STRIGLIA. 


sollecitare col fregamento della pelle una pronta 
reazione nel caso-che l’alunno fosse stato coltò da 
gravi sintomi di freddo. È pure utile per riattivare 
la circolazione cutanea in un sommerso. La citata 
fabbrica Berguerand fornisce pure alla mia scuola 
eccellenti striglie. 
15. Il ponte elastico serve per accrescere lo slancio 
- che l'allievo può dare alla propria persona nell'azione 
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del salto; aggiunge per ciò -varietà e diletto al- 
l’arte del saltare. — Il pone elastico è formato da 
un’asse di rovere lunga circa metri 4, larga 0,50 e 
dello spessore di centimetri 3 a 4. — Per un estremo 
è fissata con chiavarde a vite a palafitte, la cui testa 
è a fior di terra, mentre l’altra estremità si protende 
sull'acqua per la lunghezza di circa un metro e mezzo. 
Al disotto è un cuneo di legno massiccio, il quale 
».con apposito incastro l’abbraccia e può essere allonta- 
nato od avvicinato alla estremità anteriore del ponte, 
per accrescere o diminuire la sua elasticità, a seconda 
della statura e del peso degli alunni che si eserci- 
‘tano. ll ponte è ricoperto di grossa tela per impedire 
lo scivolamento dei piedi durante la rincorsa e l’azione 
del salto. 

Sulla ringhiera, vicino al ponte elastico, è bene 
adattare un’assicella, che possa reggere il peso di un 
uomo. Saltando da questa sull’ estremità dell’elastico 
si accresce lo slancio e si possono così fare salti 
svariati di bellissimo effetto estetico. 

Per abituare i giovani a buttarsi nell'acqua dalle 
grandi altezze, una parte del fabbricato destinato 
agli spogliatoi si costruirà a due piani, dal secondo 
dei quali si farà protendere sulla vasca un ponte 
simile al suddescritto, alto almeno 3 metri dal pelo 
d’acqua. Quando non si possa altrimenti, si raggiun- 
gerà economicamente lo stesso risultato, elevando 
sulla sponda un palco di legno. 
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CAPITOLO QUARTO 
Valutazione fisica 


Il foglio fisiologico dell’'Amoros — Condizioni a cui 
deve rispondere la valutazione fisica per essere 
giusta — Specchio della valutazione fisica — 

. Istrumenti necessari alle misurazioni antropo- 
metriche e modo di usarli. — Cassetta di pre- 
videnza. . 


‘ 1. Nella introduzione di questo lavoro è stato detto 
che il’ nuoto merita il primo posto fra gli esercizi 
fisici. Una affermazione così esplicita deve essere di- 
‘mostrata da prove irrefragabili di fatto. Queste ap- 
punto si possono avere col mezzo della valutazione 
fisica degli allievi al principio ed alla fine della scuola 
annuale di nuoto, imperocchè la condizione fisica ge- 
nerale di ogni allievo dopo l’esercizio natatorio deve 
essere molto migliorata. 

Il colonello Amoros!) per poter provare con dei 
dati positivi la bontà del suo metodo di educazione 
ginnastica, pensò di valutare le condizioni fisiologiche 


._ 1) Amoros direttore del Ginnasio normale di Parigi, pubblicò 
un libro dal titolo « Manuel complet d' education fisique, gymna- * 

- stique et morale » premiato nel 1835 con lire 3000 dalla Reale 

Accademia delle sciénze di Parigi, il quale anche oggi è uno dei 

migliori lavori conosciuti in fatto di ginnastica. Da questo libro 

molti moderni propugnatori della educazione fisica non si fecero 
scrupolo di togliere il meglio delle loro opere, senza degnarsi di‘ 


citare l' autore. 
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di ogni allievo al principio ed alla fine del corso gin- 
nastico, affinchè dal confronto risultassero evidenti i 

benefici arrecati al fisico dall’ esercizio del corpo. 

Immaginò pertanto la compilazione di una specie di 

nota caratteristica, che egli chiamò foglio fisiolo- 

gico. In esso, oltre alle osservazioni e misurazioni 

più direttamente attinenti alla educazione ginnastica, 

e cioè; età, statura, peso, forza di compressione delle 

mani, forza di trazione, resistenza alla corsa ecc. 

teneva pure nota di molte altre particolarità fisiche, 

quali ad esempio, il temperamento; la qualità della . 
voce; il colore del viso, degli ‘occhi, dei capelli; ecc. 

Una così completa serie di osservazioni pose l’Amoros 

in grado di applicare il suo insegnamento in modo 

veramente razionale, ed il suo metodo di educazione 

fisica venne altamente encomiato da tutti gli uomini 

della scienza che in epoche diverse visitarono il suo 

istituto. 

2. Le ricerche dell’Amoros presero in seguito il nome 
di valutazione fisica ed acquistarono una importanza 
grandissima nelle scuole di ginnastica ben dirette, 
ma non bisogna nascondersi che esse furono praticate 
fino ad oggi più o meno empiricamente, senza un 
termine di confronto ben determinato fra l’ aumento 
naturale del corpo e delle forze fisiche ed il beneficio 
recato dall’ esercizio. Infatti, perchè la misurazione 
della capacità toracica, a mo’ d’ esempio, eseguita’ 
prima di intraprendere un dato corso di esercizi gin- 
nastici, e ripetuta alla fine del corso stesso, . possa 
ritenersi un argomento di prova pel maggiore svi- 
luppo del petto causato dall’ esercizio, occorre sapere 
esattamente in quale proporzione, nello stesso lasso 
di tempo, il torace di ogni singolo alunno avesse 
potuto aumentare i suoi diametri senza il soccorso. 
dell’ esercizio ginnastico. 4 
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È dunque certo che per avere nelle misurazioni 
antropometriche, usate nelle nostre palestre, un 
mezzo sicuro per valutare 1° efficacia dei vari esercizi 
sullo sviluppo del corpo, necessita anzi tutto una 
tavola o scala dell’ accrescimento umano la quale 
indichi con ‘precisione la media degli aumenti normali 
di forza e di diametri delle diverse parti del corpo 
in rapporto alla età, alla costituzione fisica e forse 
anche alla condizione sociale. Un lavoro che risponda 
a queste esigenze non esiste ancora; perciò sono tut- 
tora scarse le cognizioni che noi abbiamo sul valore 
fisiologico dei differenti esercizi muscolari. 

‘Moltissime ricerche sono state fatte in questi ultimi 
anni a scopo scientifico da valenti antropologi sul- 
o accrescimento umano, e queste hanno una impor- 

tanza ben ‘grande per l' argomento in discorso. Sono 
notevoli al riguardo i lavori del Bischoff, Quetelet 
e particolarmente quelli del Prof. Pagliani sullo svi- 
luppo umano per età, sesso, condizione sociale, ecc. 
e le ricerche sulla capacità toracica, sulla statura e 
‘sulla forza muscolare di compressione delle mani del 
Prof. Paolo Riccardi. PA 

| 8. L’igienista ed il fisiologo sono entrati valorosa- 
mente nell’ ambiente scolastico, e sono ormai‘a tutti 
‘ note le generali lamentazioni sugli effetti tristissimi 
del sopraccarico intellettuale nelle scuole. Nel Belgio, 
nella Germania, in Inghilterra, in Francia esistono 
già delle scuole modello, dove si alternano metodi 
‘camente gli esercizi della mente con quelli del corpo 
e gli alunni vengono classificati fisiologicamente in 
. principio ed in firie dell’anno scolastico, a mezzo di mi- 
‘ surazioni ed: osservazioni, conformi a quelle che usava. 
: l’Amoros. A codeste osservazioni antropometriche de- 
vesi appunto l'odierna evoluzione pedagogica. La scuola - 
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«di nuoto da me propugnata può portare anch'essa, in 
‘questo senso, qualche. prezioso contributo alle vittorie 
della scienza. — Ammesse così le ragioni scientifiche 
«delle accennate ricerche è naturale che anche l’ inse- 
:gnamento del nuoto debba cominciare da esse, affinchè 
il maestro si possa rendere conto» delle condizioni 
fisiche di ogni allievo al principio .del corso e con- 
statare poi alla fine del medesimo a quali altre sia 
pervenuto a cagione dell’ esercizio. Ma per procedere 
logicamente su di questa via occorre precisare bene 
quali vantaggi il nuoto possa più specialmente arre- 
care allo sviluppo dei giovani al fine di non perdersi 
‘in osservazioni di poco o nessun valore. 

4. Ogni giorno si fa più accentuato il richiamo 
«della gioventù alla educazione dei muscoli. Medici ed 
igienisti non hanno disdegnato ultimamente di studiare 
«con serietà di intendimenti gli effetti fisiologici delle 
varie specie di esercitazioni corporali, al fine di con- 
ssigliarei mezzi migliori per combattere e vincere la 
progressiva decadenza della nostra razza. La prefe- 
‘Tenza è stata da tutti accordata agli esercizi che più 
potentemente contribuiscono allo sviluppo del petto, 
‘poichè da un’ ampia e regolare respirazione dipende . 
«quasi interamente la buona salute. Tanta è l’impor- 
tanza del polmone, di questo organo principale della 
vita, che la sua ampiezza venne considerata come 
‘fattore di vitalità e perciò denominata capacità vitale. 
Il Dott. Lagrange in un recente lavoro scientifico inti- 
tolato « fisiologia degli esercizi del corpo » è riu- 
‘scito con bene ordinate argomentazioni a dimostrare 
«che la migliore ginnastica del polmone, e conseguen- 
temente del torace, è quella che obbliga a fare più 
frequenti e profonde inspirazioni. Fra gli esercizi 
ginnastici, che maggiormente contribuiscono allo svi». 
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luppo del petto, mette per ciò in prima linea la corsa 
ed il saltellare; io aggiungo il nuoto, anzi dò a que- 
st ultimo la preferenza. 

Che poi le profonde inspirazioni, causate da un: 
ordinato esercizio, abbiano veramente l'’ efficacia di 
accrescere la forza vitale non solo, ma altresì i dia- 
metri del torace si prova facilmente osservando che: 
colla respirazione forzata, coll’ ansamento, un gran 
numero di vescichette polmonari vengono obbligate 
ad un lavoro insolito. Per esse una maggiore quantità. 
di sangue affluisce al polmone, la rete capillare di- 
venta in conseguenza più piena e fitta, la nutrizione 
si fa più attiva ed in breve la capacità polmonare 
aumenta di volume e con essa si accresce la circon—- 
ferenza toracica. — Gli esercizi che più presto indu- 
cono l’ansamento sono quelli pei quali occorre una. 
maggiore somma di lavoro meccanico, e che mettono 
in azione le più grosse masse muscolari; fra questi 
occupa uno dei posti principali il nuoto. Ecco dunque: 
la ragione di due prime ricerche per la valutazione 
fisica degli allievi: 

1.° Capacità polmonare. 
2.° Capacità toracica. 

5; Ma collo scambio più frequente dell’ aria nel 
polmone si ossigena una maggiore quantità di sangue, 
il quale è cosi in grado di lasciare più copiosi de- 
positi di materia nutritiva ai muscoli rendendoli più 
forti, resistenti e compatti. Una terza ricerca dovrà 
dunque farsi per constatare se vi ha aumento nella. 
forza muscolare, dopo un determinato tempo di eser- 
cizio natatorio. A ciò può rispondere con sufficiente 
esattezza: ; i 

‘8.° La misurazione della: forza di compressione e 
di trazione. i 
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6. E poichè tutti gli organi del corpo umano sono 
fra loro in istrettissima solidarietà, è evidente che 
coll esercizio del nuoto, la complessione generale 
debba subire qualche modificazione (alcuna volta non 
lieve) e questa può essere in qualche modo valu- 
tata colla . 

4.° Misurazione del peso del corpo. 

7. Fino ad oggi non è stato ancora definito se gli 
‘esercizi fisici praticati nella prima età e nella ado- 
lescenza favoriscano, o meno, l'aumento della statura. 
‘Già il Baumann nella sua opera « Ginnastica razio- 
nale » apriva la questione ed invitava i maestri di 
ginnastica ad occuparsi della cosa. Il nuoto è uno 
degli esercizi che impegna il maggior numero di 
muscoli. Colle medie trovate dal Pagliani e dal Ric- 
cardi si possono fare dei confronti molto attendibili 
fra gli aumenti naturali e quelli rilevati dopo un 
corso regolare di nuoto. Acquista dunque una spe- 
ciale importanza 

5.° La misurazione della statura. 

8. Infine devesi considerare che il progressivo 
aumento della forza fisica reca sempre con se molti 
‘benefici d'ordine morale; non sarà perciò priva di 
fondamento una .annotazione sul coraggio che di 
mostra il discente ‘nelle prove di nuoto e di salto 
nell’ acqua. 

9. Raccolti così gli elementi principali che possono 
concorrere a dare una idea della condizione fisiologica 
degli allievi in rapporto coi vantaggi che deve ar- 
recare il nuoto, si potrà compilare per ogni alunno 
il seguente: 


54 VALUTAZIONE FISICA. 


| Data 


UN 9 | 


OSHOI TIA OITIONIUd TY INOIZVHOSIN 


. | Età, anni, mesi 
‘ | Statura 
. | Peso 
x Conformazione 
e costituzione fisica 
ICE n 7 
| Capacità toracica 


‘IT ]Eee e 2@Z@/77_,_—. 
| Capacità polmonare . 


Forza di compressione 
i I Forza di trazione 
î Coraggio 
ed attitudine al nuoto 


| Data 
i | Lezioni ricevute 
Statura 


= 
gi EF 
Peso 
mn _su____ 
ST 


ee ee é TV. 
Capacità toracica 


—_ —__ —— _ o _—etT. 
= L 


+ 


Capacità polmonare 
e e e eee el 
+ 
Ì 


Forza di compressione 


—_—< rr 
+ 


LI 
ZII 
“og 


pal = 


UIDI 
23910 


OSUOI 150 INII VITV INOIZVHOSIN 


= 2 
Persa =» È 
B_F 


Osservazioni 


s 


INOIZVILO'IVA IC OLLEIMOOHA 


VOISII 


VALUTAZIONE FISICA. 55 


10. Oltre agli ordigni descritti nel precedente capi- 
tolo, la scuola di nuoto dovrà dunque essere prov- 
veduta: i i i 
a) di un anfropometro o misuratore delle al- 
tezze. i i i 

b) di una cinta metrica metallica. 
.c) di uno spirometro. 

d) di un dinamometro. 

e) di una bilancia. 

‘Alla scuola di nuoto del Collegio S. Carlo ho 
fatte colla massima diligenza moltissime osservazioni 
antropologiche, alcune delle quali a scopo medico- 
ginnastico, ed il benigno lettore troverà in appen- 
dice, alla fine di questo libro, le tavole da me com- 
pilate e le conclusioni a cui sono pervenuto. 

Le osservazioni fisiologiche di cui è oggetto que- 
sto capitolo, oltre al loro valore, relativo all’inse-. 
gnamento del nuoto, acquistano. altresì un valore 
scientifico. Egli è perciò che le misurazioni debbono 
‘essere eseguite con procedimenti esatti e con istru- 
menti per quanto è possibile perfetti. i 

-11. L’antropometro è un ordigno abbastanza 
noto, poichè serve per la ‘misurazione della statura, 
quando i giovani. entrano in coscrizione. Fra i mi- 
gliori e più usati nelle scuole di. antropometria è 
quello di Virchow. Ma pel caso nostro, non essendo 
necessario di tener conto di variazioni minime di 
statura, (che si verificano su di uno stesso individuo 
nella medesima giornata) risponde colla voluta esat- 
tezza il misuratore suggerito dal Dott. Baumann nella 
«sua Spirometria e ginnastica, il quale ha il grande 
vantaggio di essere il meno costoso di tutti. 

Tale érdigno può essere preparato dal maestro 
di nuoto in uno degli stanzini stessi che servono per 
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la svestizione degli alunni. Esso consta di una riga 
di legno, piuttosto larga, sulla quale è tracciata la 
divisione centimetrica e millimetrica di un metro e 
10 centimetri e di uno squadro pure di legno i cui 
cateti abbiano la lunghezza di almeno 20 centimetri e 
l’altezza di ire o quattro centimetri. Alle due estre- 
mità della riga sono praticati due fori pei quali si 
fanno passare le viti che servono a fissarla alla pa- 
‘rete della stanza. 

Scelta la posizione più conveniente dello stanzino 
per la collocazione dell’ antropometro ed osservato 
che il pavimento sia perfettamente orizzontale, si 
comincierà dal tracciare sul muro col filo a piombo 
una linea verticale lunga oltre due metri. Sulla me- 
desima si segnerà, partendo da terra l'altezza .di un 
metro, poscia, mediante le accennate viti, si fisserà 
al muro la riga per modo che il 0 della scala me- 
trica corrisponda al segno che determina l'altezza 
di un metro. 5 

Stabilito così l’antropometro, ecco come si pro- 
cede per la misurazione delle stature. Si chiamano 
gli allievi ad uno ad uno e si fanno appoggiare col 
dorso contro alla parete, nelia posizione di attenti, 
per modo che la linea verticale si trovi fra i due 
calcagni riuniti e sulla linea mediana del capo ben 
eretto. Allora, appoggiando sulla riga un cateto della 
squadra si fa scorrere lentamente in basso finchè 
tocchi coll’altro cateto il vertice dell’alunno che si 
misura. A tal punto si manda via l'alunno e si legge 
nella. riga la precisa altezza. 

In questa maniera si possono avere delle mi- 
sure sufficientemente esatte. È però da notare che 
per essere il più che sia possibile corretti, le misu- 
razioni di ogni allievo debbono essere prese sempre 
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«nello stesso periodo della giornata; poichè lo stesso 
uomo misurato al mattino quando si alza e la sera 
quando sì corica può presentare delle differenze di 
statura notevoli, che alcuna. volta raggiungono fino 
due centimetri. Per lo scopo nostro, trattandosi di 
giovani che sono soggetti al naturale accrescimento 
della persona, è necessario sfuggire con ogni cura 
una tale cagione di errore, se vuolsi giungere a 
‘qualche conclusione veramente attendibile. Îo consi- 
glio anzi di prendere opportuna nota dell’ora in cui 
viene fatta la misurazione di ogni singolo allievo. 

12. La cinta o nastro metrico metallico non ha 
bisogno di descrizione. In commercio si trovano ottimi 
nastri metallici tascabili, contenuti in una specie di 
scatoletta della forma e dimensione di un orologio 
comune. Merita invece di spendere qualche parola 
sul modo migliore di determinare la circonferenza 
toracica. 

Fra i diversi modi di misurazione del torace, io 
ho data la preferenza al metodo così detto inglese, 
come quello che per la precisione con cui viene 
adattato il nastro, rende più difficili le occasioni di 
errore. : 

Per prendere la circonferenza toracica con questo 
metodo il misuratore colloca dinanzi a se l’ allievo 


dalla parte dorsale. Fa alzare le braccia di fianco. 


e. poggiando il nastro sotto la papilla mammaria 
ne congiunge le estremità sulla linea mediana del 


dorso, appena sotto l'angolo inferiore delle scapole.‘ 


Ciò fatto l'allievo abbassa le braccia e le tiene 
naturalmente pendenti in posizione di attenti. Il na- 
stro deve così trovarsi in un piano orizzontale. Al- 
lora il misuratore leggermente stringendo il nastro 
sorveglia attentamente la respirazione del misu- 
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rando, e prende la misura nell’ intervallo che passa. 
fra la .inspirazione e l’espirazione, detto momento 
di calma. i 

La misura della capacità toracica. deve essere 
presa quando l’allievo è perfettamente calmo, con 
respiro cadenzato normale. I giovani generalmente 
tendono a fare apparire maggiore la loro circonfe- 
renza toracica, epperò si vedono a gonfiare il pol- 
mone e respirare forzatamente non appena si applica 
il nastro metallico. Sarebbe raccomandabile di non 
far parlare il misurando durante la rilevazione della 
capacità toracica, ma nelle accennate condizioni 
non è possibile. Conviene in tal caso di far contare 
al discente i numeri, almeno fino al diciotto e poi 
fermarlo, per attendere un momento opportuno di 
calma al fine di prendere la misura colla maggiore 
precisione possibile. 

183. Per la misurazione della capacità polmonare 
si usa lo spirometro. Io mi sono servito sempre di 
quello Baumann costruito dal Franchini di Bologna. 
Esso è di facile maneggio, ed adoperato colle do- 
vute cautele conduce a risultati abbastanza esatti. 
La descrizione dell’istrumento qui sarebbe superflua 
anche per la ragione che con altri spirometri si pos- 
sono ottenere i medesimi risultati. Chi volesse però 
avere cognizione precisa di quello del Dott. Baumann 
legga la spirometria e ginnastica sopra citata uscita 
a, Bologna nel 1872. n ni 

Sul modo di usare questo importantissimo istru- 
mento debbo fare le seguenti raccomandazioni: 

1.° Il rubinetto della cannula d’immissione 

dell’ aria deve trovarsi circa all’altezza del petto 
dell’ allievo, quindi l’ ordigno vuol essere collocato 
sopra di un tavolo, piuttosto alto. 
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2.° L’ alunno deve essere ben sicuro di avere 
compiuta la maggiore inspirazione possibile, mante- 
nendosi nell’atteggiamento dell’atteriti, prima di ac- 
costare le labbra all’ imbocco. 

3.° L’espirazione deve essere fatta in principio 
adagio, poi soffiando con forza sempre crescente, te- 
nendo chiuse le narici colle dita e chinandosi sul 
finire della espirazione, per cacciare dal polmone 
tutta l’aria che esso conteneva. 

° Il maestro, o colui che dirige l'operazione, 
deve stare bene attento che non sfugga aria fra le 
labbra e l'imbocco, ciò che sarà facilmente avvertito 
da una specie di fremito o sibilo che accompagna in 
tal caso l’ espirazione. 

5.° Ogni alunno dovrà sempre fare due prove, 
e sul quadro della valutazione fisica verrà'poi notata 
la media risultante dalla somma delle due. .. 

14. Per la valutazione della forza di compressione 
e di trazione ho adoperato l'antico dinamometro del 
Regnier, costruito dal sunnominato Franchini di Bo- 
logna. Avendo avuto occasione di usare due dinamo- 
metri dello stesso sistema e costrutti dal medesimo 
‘meccanico, ho potuto constatare che le differenze della 
valutazione in chilogrammi dello sforzo muscolare 
è molte volte grandissima. Egli è perciò che si con- 
siglia di adoperare sempre lo stesso, dinamometro, 
perchè se anche vi sarà errore nella valutazione nu- 
merica degli sforzi muscolari, esso sarà sempre co- 
stante e non potrà infirmare le conclusioni a cui 
condurranno lo_eseguite esperienze. 

Leggo in una comunicazione del Dott. Paolo 
Riccardi intorno alla forza muscolare di compres- 
sione che i migliori dinamomeiri conosciuti sono 
quelli di Duchenne e di Gowers e qui li accenno 


. 
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perchè se qualche collega intendesse di occuparsi 
nelle ricerche dello sviluppo della forza muscolare a 
scopo scientifico-ginnastico non dimentichi di sce- 
gliere i migliori strumenti. 

Sull’uso del dinamometro alla scuola di nuoto 
nulla è da dire. I giovani mettono sempre il più 
grande impegno nella esecuzione degli sforzi musco- 
lari e sorge fra di loro una specie di gara. È par- 
ticolarmente raccomandabile di studiare la forza di 
trazione prima e dopo il nuoto. Spesso avviene che 
nei primordi dell’ istruzione lo sforzo susseguente al 
nuoto e molto più debole dell’ antecedente, ma col 
progresso dell'esercizio questo non accade, anzi qual- 
che volta succede il contrario. 

15. Per la rilevazione del peso degli alunui l’inse- 
gnante non avrà che a scegliere una delle bilancie 
comuni più sensibili. Solo è da ricordare che tutte le 
misurazioni vorrebbero fatte, per avere esattezza di 
confronto, nelle medesime condizioni ed alla stessa 
ora; più particolarmente quelle che si riferiscono al 
peso. Va da sè che pesando gli alunni col costume 


.‘da nuoto, si dovrà detrarre il peso del medesimo. 


16. La scuola di nuoto dovrà inoltre essere provve- 
duta di una Cassetta di previdenza 1) la quale con- 
tenga i necessari rimedi per un pronto soccorso nel 
caso di improvviso malore e per una prima medica- 
zione di ferite, contusioni, lussazioni, ecc. che po- 
tessero fortuitamente accadere. 

Una tale cassetta, per la particolare sua desti- 
nazione, dovrà. contenere: ; 

1.° Sette boccette a tappo smerigliato della 


1) Prendo questa denominazione dal manuale soccorsi d'ur- 
‘genza del Dott. Carlo Calliano — Hoepli 1891. 
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6l 
capacità ognuna di grammi 30 a 50 colle seguenti 
sostanze. ° 

; a) Etere solforico, 


b) Ammoniaca, 
c) Acîdo acetico, 
d) Laudano liquido del Sydenham, 
e) Percloruro di ‘ferro, 
f) Acetato basico di piombo liquido, 
g) Iodoformio. 
2.° Tre boccette della capacità di grammi 100 
contenenti: 
a) Tintura d' arnica, 
b) Rhum Giamaica, 
c) Acqua distillata di menta. 
3.° Una scatola di carte senapate Rigolott. 
4.° Cerotto diachilon e taffetà inglese. 
5.° Alcune bende di tela di varia lunghezza 
e larghezza. Un pacco di cotone idrofilo. 
6.° Forbice, aghi, spille, refe. 
7. Un termometro comune da bagno ed uno 
clinico a massima. 
8. Un bicchiere grande, uno piccolo, un cuc- 
chiaio, una canna di ceralacca, un lume.) 


1) Brevi cognizioni sull’ uso del materiale contenuto nella 
cassetta di previdenza. 

Etere solforico. Per inalazione, 0 da fiutare, nel caso di grave. 
eccifamento nervoso e convulsivo. Avere molta cura di non esa- 
gerarne l' applicazione per evitare l’eterizzazione. 

Ammoniaca. Si fa fiutare nella occasione di esaurimento ner- 

. voso, deliquio o svenimento. Dopo l' esecuzione del primo salto 
nella vasca, qualche volta avviene che per inconsciente inspira-: 
zione d' acqua si produce un forte dolore alla nuca, 0 grave stor- 
dimento alla testa, allora l'uso dell’ ammoniaca è indicatissimo. 

Acido acetico. Serve come l’ammoniaca. Per le sue proprietà 
caustiche devesi evitarne il contatto sulla pelle e particolarmente 
sulle mucose. è 
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Questo è il materiale strettamente necessario, 

ma chi volesse essere più completamente provveduto. 
. può acquistare una cassetta di previdenza alla sede 

del sottocomitato della Croce Rossa italiana in To- 
rino piazza Vittorio Emanuele N. 9, dove troverà 
anche il necessario per l'insegnamento dei soccorsi 
d’ urgenza secondo il programma della Scuola Sa- 
maritana, filantropicamente istituita in Germania 
dal Prof. Esmarck da Riel nel 1882. 

Il caso di qualche disgraziato accidente nella 
scuola di nuoto deve essere molto raro, quando l’in- 
segnamento sia diretto colla voluta oculatezza. Non 
pertanto per particolari condizioni dello stomaco, per 


* Laudano.È conosciuta la sua proprietà datmnile; particolar- 
mente pei dolori di ventre. Si usa in un cucchiaio di acqua nella 
dose da 5 a 10 goccie. 

Percloruro di ferro. Nella occasione di qualche perdita di 
sangue dal naso si arresta lo scolo sanguigno facendo inspirare il 
percloruro. Nei casi gravi di epistassi si introduranno nel naso 
batuffoli di cotone idrofilo inzuppati nel percloruro di ferro. 

Iodoformio polverizzato. È ottimo antisettico; serve mira- 
bilmente nel caso di ferita ad evitare la suppurazione, spargen- 
done la polvere sulla ferita stessa prima di fare la fasciatura. 

Acetato basico di piombo o sale di saturno, serve per pre- 
parare l'acqua vegeto-minerale nella dose di un cucchiaio da 
caffè in un bicchier d'acqua. Il suo uso nelle: contusioni è uni- 
versalmente noto. 

Tintura d' arnica. Si adopera come l'acqua vegeto- minerale 
e si riunisce alla medesima nella proporzione di 15 a 100 circa. 
-- Rhum Giamaica. È un potente cordiale, si somministfa a 
bicchierini nei casi di svenimento per disturbi digestivi o di esau- 
rimento nervoso. ' 

Acqua distillata di menta. Si usa come il Rhum nel caso di 
svenimento, somministrandola a cucchiai. 

- Carte senapute. Sono eccellenti per eccitare i fenomeni della 
respirazione. Si applicano bagnate sul petto. en 

Degli altri oggetti componenti la cassetta se ne: Somiprendono 
troppo facilmente la ragione e gli usi per spondoîa ‘altre: parole 


al riguardo. SOLI 
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eccitamento nervoso prodotto da eccessiva paura, od ‘ 
altre cause, può accadere che qualche alunno sia 
colto da svenimento o deliquio. 

Anche può succedere il caso di nmsioni di- 
storsione o ferita nell’ azzardata esecuzione di qual- 
che salto da terra o sull’ elastico. 

Il nuoto è, secondo il mio convincimento, la 
parte più importante della educazione fisica. E questa - 
non può ritenersi oggi completa senza l'istruzione 
dei Soccorsi d'urgenza e la ginnastica ed il nuoto 
costituiscono per essi medesimi due potenti mezzi di 
soccorso nei casi più disgraziati. Raccomando per ciò ai 
miei colleghi questo speciale umanitario insegnamento, 
ultimamente introdotto alla Scuola Normale di gin- 
nastica a Roma, e li rimando volontieri alla lettura 
dei due ottimi lavori: Soccorsi d'urgenza del Dottor 
Carlo Calliano. Primi soccorsi in caso di infortunio 
del Dott. Emilio Baumann. ‘ 
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CAPITOLO QuINTO 
Istruzione pratica — Prima lezione 


Posizione di galleggiamento — Atteggiamento fon- 
damentale — Esercizi preliminari a secco — 
Esercizi delle braccia e delle gambe al caval- 
letto — Primi esercizi nell’ acqua. 


1. Due cose sono indispensabili per riuscire abili 
nuotatori; perfetta esecuzione di atteggiamenti e 
di movimenti; facilità di respirazione nell'acqua. En- 
trambe queste due doti si acquistano e si perfezio- 
nano con un regolare e ben inteso esercizio. 

In principio di questo libro ho dichiarato che 
nessuna preparazione al nuoto, per quanto accurata, 
eseguita fuori dell’acqua, può dare per risultato la 
capacità di nuotare. Di ciò sono per lunga esperienza 
ben certo, il che non esclude che io per il primo 
non riconosca tutta l’importanza di una saggia pre- 
parazione elementare dei giovani da farsi in palestra 
durante l’istruzione ginnastica. Anzi con una serie di 
esercizi preparatori al nuoto, più sicuramente si ottiene 
quella precisione di movimento e di posizione a cui 
ho mostrato di dare tanta importanza nelle prime 
linee di questo capitolo. 

E per quanto si riferisce alla respirazione, che 
nell'acqua deve essere libera e facile per potere gal- 
leggiare con ogni tranquillità ben si capisce che 
tutti gli esercizi ginnastici giovano, ma in special 
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modo quelli che favoriscono lo sviluppo del petto, e 
sopra tutti la corsa. Ove dunque il.maestro di gin- 
nastica sia, come io vorrei, anche insegnante di 
nuoto, ricordi di far correre la propria scolaresca e 
molto quando si avvicina l'epoca di condurla al nuoto. 

Per rimanere galleggianti a corpo supino (è que- 
sto il primo atteggiamento che gli alunni eseguiscono 
nell’ acqua secondo il mio metodo) occorre che gli 
apici polmonari siano pieni o quasi di aria. Ciò che 
si ottiene chinando forte il capo. indietro, aprendo 
le spalle ed arcuando alcun poco la schiena, nello 
stesso tempo che si fa una profonda inspirazione. 

i In tal modo si sollevano in alto 
le clavicole e le prime costole 
e si facilita in conseguenza l’in- 
gresso dell’aria nell’apice dei 
polmoni. Questo movimento da 
solo costituisce un proprio e 
vero esercizio di ginnastica pol 
monare. 

3. Collettivamente si prepa- 
rano gli allievi al galleggiamento 
con due esercizi. 


Gigi 
STA AA 


TZ 


Galleggiamento - Primo esercizio. 
Alunni în posizione di attenti. 


Uno. — Gli allievi si mettono 
nell’ atteggiamento sudde- 
scritto, mentre fanno una com- 
pleta inspirazione (fig. 14). 
(Il tempo uno deve essere co- 
mandato ed eseguito lenta- 
mente). 
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Due. — Riprendere la posizione di attenti ed espirare. 

La figura dimostra abbastanza chiaramente il sol- 
levamento delle clavicole e delle prime coste nonchè 
la rattrazione delle spalle, favorita dalla posizione 
delle braccia addosso a mani riunite. 


Galleggiamento. — Secondo esercizio. 


Uno. — Portare le braccia di fianco, palme” rivolte 
alquanto indietro. 

Due. — Come uno dell'esercizio precedente, spingendo 
indietro le mani senza abbassarle (fig. 15). 

Tre. — Riprendere la posizione di attenti ed espirare. 


Fig. 15. 


4. Per nuo- 
tare bene, con 
forza, senza 
affaticarsi di 
soverchio, 
specialmente 
quando si vo- 
glia  percor- 
rere un lungo 
trattoin breve 
tempo, è ne- 
cessario pre- 
sentare alla 
massa d’ ac- 
qua la minore 
superficie pos- 
sibile del cor- 
po. L’ atteg- 

. giamento più 
lungoerigido, 
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‘ dopo l’impulso di avanzamento, è il più favore- 
vole allo scopo. Ritengo preferibile ad ogni altro l’at- 


teggiamento a corpo prono con tutte le articolazioni. ©’ 


perfettamente distese, a cui ho posto nome di fon- 
damentale, perchè costituisce la posizione di partenza 
per i movimenti delle braccia e delle gambe. 

.  L’atteggiamento fondamentale è il seguente: 
Busto prono orizzontale; braccia rigidamente distese 
avanti; mani unite pollice contro pollice, palme al- 
quanto concave; . testa alta, o meglio, chinata in- 
dietro, in modo che il mento si trovi sopra al pelo 
d’acqua; gambe distese ed unite; piedi uniti ai cal- 
cagni ed un poco divaricati alle punte (fig. 16). 


5. Si preparano collettivamente gli allievi a pren- 
dere con esattezza l’attesgiamento fondamentale col 
seguente esercizio. 


Allievi nell’ attenti. 


Nuoto. — Atteggiamento fondamentale. 
(Comando di avvertimento) 


Uno. — Riunire le palme, braccia avanti, mani ‘al- 
l’ altezza delle spalle. 
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Due. — Portare le braccia in alto, chinare il. capo. 
indietro, (fig. 17). 

Tre. — Voltare le palme in fuori ed abbassare le 
braccia di fianco, riprendendo la posizione di 
attenti. 


6. Il movimento delle braccia, secondo il mio me- 
todo, consta di cinque momenti o tempi, i quali una 
volta ben capiti dal discente deb-- 
bono essere concentrati in due 
soli, come si vedrà più avanti. 
Essi vengono insegnati prelimi- 
narmente in palestra, partendo: 
dall’ atteggiamento fondamen- 
tale, che abbiamo veduto qui 
sopra, poscia si fanno ripetere 
al cavalletto (fig. 6) prima di 
farli eseguire nell’ acqua. 


Fig. 17 


Allievi in piedi nell’ atteggia— 
mento fondamentale. 
Movimento delle braccia 

in cinque tempi. 
(Comando di avvertimento ) 
- Uno. — Voltare le palme infuori. 

Due. — Abbassare le braccia in: 
posizione di fianco, palme in: 
giù. 

Tre. — Voltare le palme avanti 
(inspirare). 

Quattro. Riunire le mani avanti, alte come le spalle, 
mantenendo le braccia distese. 

Cinque. Portare le braccia in alto, ritornando alla po- 
sizione di partenza ed espirare. 
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Questo esercizio ha un grande valore ginnastico 
a cagione della molta fatica che impone. È inoltre 
‘utilissimo per l'insegnamento metodico della respi- 
azione da applicarsi al nuoto. Ma poca è l’ efficacia 
che esso può avere nel senso di facilitare l’ appren- 
dimento della meccanica natatoria, la quale non si 
‘acquista che nell'acqua, quando cioè si possono valu- 
tare i vari gradi di resistenza che si hanno da vincere. 

7. Esaminando la fig. 16, che rappresenta l’atteg- 
giamento fondamentale, si rileva che col mio metodo 
il corpo deve essere tenuto il più possibile in posi 
zione orizzontale, al fine di diminuire la resistenza 
‘che oppone l’acqua all’ avanzamento della persona. 

Il movimento delle braccia in cinque tempi viene 
insegnato collettivamente, partendo da braccia in 
‘alto, nello stesso modo con cui sarà poi eseguito al 
cavalletto e nell'acqua, non essendo cambiata la po- 
sizione che da verticale ad orizzontale. 

Ciò a differenza degli altri metodi i quali nel- 
l'istruzione a secco prescrivono un movimento di 
braccia non uguale a quello che si eseguisce nel- 
l’acqua, rendendo in tal maniera più difficile Ia esecu- 
zione precisa dell’ esercizio che si intende di facilitare. 

8. Il movimento delle gambe consta di tre tempi. 
Esso pure si insegna collettivamente in palestra, e 
si fa eseguire prima colla gamba sinistra, quindi colla 
destra. 

Allievi nell’ attenti, 
oppure nella posizione ginnastica seconda. 


Movimento di nuoto della gamba sinistra 
(Comando di avvertimento). 


Uno. — Mantenendo il busto perfettamente eretto, 
avvicinare il ginocchio per quanto è possibile 
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«alla spalla, tenendo abbassata la ‘punta del 
piede (fig. 18). 

Due. — Spingere il piede in fuori, stendendo forte la 
gamba e cercando di porla orizzontale (fig. 19), 

Tre. — Riunire i talloni. 


Fig. 18. ° : Fig. 19. 


In modo analogo si eseguisce il movimento della 
gamba destra. 


9. È una importante prerogativa pel nuotatore 
quella di-allungarsi con forza, stendendo completa- 
mente tutte le articolazioni. Per acquistare più facil- 
mente una tal dote è utile esercitare i giovani ad 
allungare forte. il collo e le braccia avanti, mentre 
si piegano sulla gamba sinistra o destra. 

L’ esercizio si fa eseguire nel seguente modo: 
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Allievi nell’ attenti 
Sesta a sinistra a seconda distanza — Avanti. 
3 (AI comando di esecuzione avanti 
gli allievi eseguiscono la sesta ginnastiea). 


Allungarsi avanti sulla gamba sinistra piegata. 
(comando di avvertimento). 


Uno. — Alzare le braccia distese avanti, pollici uniti 
ed allungarsi forte avanti, stendendo completa— 
mente la gamba destra (fig. 20). 

Due. — Drizzarsi, mantenendo i piedi a posto. 1) 


Fig. 20. 


Analogamente si eseguisce colla sesta a destra. 


Sono dunque otto gli esercizi ginnastici prepa- 
ratori al nuoto, che si fanno in palestra senza ordigni, 
e che in un completo ordinamento di educazione fisica, 
dovrebbero essere insegnati durante l'istruzione gin- 
nastica invernale. 


10. Col cavalletto descritto al capitolo terzo si ha 
il vantaggio di far ripetere i movimenti delle’ braccia 


1) Le figure 18, 19 e 20, con qualche lieve modificazione, furono 
{olte dalla pregiata opera del Dott. Baumann, Ginnastica teorica, 
Bologna, 1882. 
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e delle gambe nella precisa posizione che gli alunni 
debbono tenere nell'acqua. Anche questa parte del- 
l'istruzione può farsi in modo collettivo, purchè si 
abbiano tanti esemplari dell’ attrezzo, quanti sono gli 
alunni che si vogliono esercitare contemporanea- 
mente. Di solito io faccio eseguire l’ esercizio al ca- 
valletto soltanto i due primi giorni che gli allievi si 
presentano alla vasca per assicurarmi della perfetta 
esecuzione dei movimenti separati delle braccia e 
delle gambe. Ma quando si dovesse istruire una sco- 
laresca molto numerosa, allora sarebbe da consi- 
gliarsi di comprendere nell’ istruzione collettiva, pre- 
cedente l'ammissione dei giovani alla scuola di nuoto, 
anche l’ esercitazione al cavalletto. 


Sopra di questo attrezzo si dispone il giovane 
nell’atteggiamento fondamentale, poggiando il ventre 
sul cinturone ed il collo dei piedi sull'appoggio scor- 
revole’ opportunamente fissato in rapporto colla sua 
‘ statura (fig. 21). A risparmio di tempo gli alunni 
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novizi vengono istruiti divisi in isquadre per ordine 
di statura, evitando per tal modo la troppo frequente 
riduzione dell’ attrezzo. 

11.Il movimento delle braccia viene comandato dal 
maestro in cinque tempi, come si è veduto più sopra, 
ma precisandone meglio l'esecuzione, e rapportan- 
dosi all’ esercizio nell'acqua, e cioè, avvertendo che 
nell’ atteggiamento fondamentale i pollici debbono 
trovarsi appena sotto il pelo d’acqua, il mento dis- 
sopra. (L'alunno deve mentalmenle figurarsi di essere 
nell’ acqua). 

Uno. — Voltare le palme infuori. 

Due. — Aprire lentamente le braccia fino a raggiun- 
gere la linea delle spalle, ma abbassando le mani 
di circa un palmo (inspirare). 

Tre. — Voltare le palme in giù. 

Quattro. — Riunire le palme sulla perpendicolare 
abbassata dal mento. 

Cinque. — Alzare rapidamente le braccia distese, fino 
a raggiungere, mentalmente, coi pollici il pelo 
d’acqua (espirare). 

12. Tosto che gli alunni avranno ipa bene i 
cinque tempi, ciò che ordinariamente si ottiene alla 

terza o quarta prova, si farà eseguire il movimento 
in due tempi soli. 

Nel primo si riuniscono i movimenti dall'uno al 
quattro compreso, e questo tempo si comanda molto 
lentamente. Unoo00oo... 

Nel secondo con rapidità si alzano le braccia ed 
il comando è vibrato e tronco. Due. 

18. Per l'esecuzione del movimento delle gambe 
l'alunno si adagia col ventre sul cinturone e colle 
mani afferra l'appoggio scorrevole (fig. 22). 
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Qui al cavalletto 1’ esercizio delle gambe vibno 
fatto completo; prima in tre tempi, poscia in due. 


Fig. 22. 


Si avverte che i calcagni debbono essere, come 

i pollici delle mani, sotto il pelo d’acqua. 

Uno. — Avvicinare lentamente le ginocchia al petto 
tenendole alquanto disgiunte, abbassando i piedîì 
di oltre due palmi. 

Due. — Spingere i piedi infuori, dirigendoli obbliqua- 
mente in basso ed aprendo le gambe quanto è 


possibile. 
Tre. — Riunire le gambe colla massima estensione, 
. alzandole per rimettersi RR fon- 
damentale. 


Il movimento delle gambe si eseguisce in se- 
guito in due tempi, riunendo il secondo ed il terzo 
insieme. Il Capo squadra le prime volte afferrando 
colle mani i piedi del compagno li guida per tutta 
‘la loro. escursione. 

Così l’ esercizio delle gambe, come quello delle 
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braccia debbono compiersi senza fermate o distacco 
di tempo, accrescendo la velocità sulla fine del mo- 
vimento. o ° 

14. A questo punto comincia l’ esercitazione nel- 
l’acqua. . se 

Già gli alunni sono stati precedentemente ascol- 
tati al cuore e visitati con cura, escludendo quelli a 
cui il nuoto potesse essere dannoso a cagione di 
qualche difetto organico. Durante le lezioni . prepa- 
ratorie, più volte il maestro avrà parlato dell’ atti- 
tudine dell’uomo al galleggiamento ed -avrà fatto 
capire che il corpo è assai più leggero dell’ acqua, 
specialmente quando il polmone contiene una discreta 
quantità di aria. 

Alla vasca gli alunni si collocheranno in linea 
davanti al maestro ed eseguiranno per tre o quattro 
volte la posizione di galleggiamento a braccia di fianco, 
e sarà loro inculcato che se essi senza alcuna ap- 
prensione salteranno nell'acqua e si disporranno nella 
posizione giusta rimanendo ben fermi, senza fallo dopo 
pochi secondi si ritroverranno galleggianti alla super- 
ficie dell’acqua. — 

15. Ciò fatto ad ogni allievo viene applicata la 
cintura e la funicella corta colla molletta dietro Ja 
schiena. Quindi uno per volta, assistiti dal maestro 
o dal caposquadra, prendono la rincorsa e coraggio- 
samente saltano nell’ acqua, avvertendo di cadere in 
piedi nella posizione di attenti, come si è detto al 
capitolo secondo’ pag. 31. 

Il primo salto genera quasi sempre una grande 
confusione nella mente del novizio. È quindi difficilis- 
simo ottenere il galleggiamento. L'alunno sarà per ciò 
tratto a riva colla funicella e ripeterà il salto per 
altre due o tre volte; poscia sarà condotto alla bi- 
lancia per studiare il galleggiamento dalla sospensione. 
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16. Alla bilancia l'alunno resta sospeso alla funi- 
cella, che passando sopra la carrucola anteriore è 
tenuta dal caposquadra o dal maestro, il quale gra- 
datamente abbandona a sè l'allievo, quando capisce 
che può restare galleggiante. Per regola generale alla 
seconda o terza prova gli alunni, che eseguirono bene 
gli esercizi preparatori, sono capaci di galleggiare, e 
si può loro far togliere la cintura. 

17. Dopo che gli allievi avranno fatte due o tre 
prove di galleggiamento si farà loro girare la mol- 
letta della funicella dietro al dorso ed applicando al 
doppio gancio il peso, prenderà ognuno l’ atteggia- 
mento fondamentale, per cominciare nell’ acqua lo 
studio del movimento delle braccia, che si dovrà ese- 
guire prima in cinque tempi poscia in due. Si farà ca- 
pire che quando si riuniscono le mani sotto al mento 
devesi premere forte sull’ acqua, per modo che la te- 
sta si elevi, e per naturale conseguenza si abbassi 
il peso. 

Coll’ esercizio delle braccia io pongo fine alla 
prima lezione, ma non permetto che si lasci la vasca 
senza avere ripetuto almeno un paio di volte il salto. 


CAPITOLO SESTO 


Istruzione pratica - Seconda lezione 


Ancora del galleggiamento — Il siovimpnto delle 
gambe — L'esercizio completo. 


1. Nella seconda lezione alla mia scuola faccio 

eseguire: 

1.° i movimenti separati delle braccia e delle 
gambe al cavalletto; 

2.° le posizioni di galleggiamento fuori d’ ac- 
qua, come sono state descritte nel capitolo prece- 
dente; i 

8.° il galleggiamento alla bilancia; 

4° gli esercizi delle braccia nell’acqua, prima 
in cinque tempi, poscia in tre ed in fine in due; 

5.° Il movimento delle gambe in tre ed in due 
tempi. 

Le parti della lezione che richieggono maggior 
tempo e più cura evidentemente sono due: il galleg- 
giamento ed il movimento delle gambe. 

2. Riguardo al galleggiamento è necessario ricordi, 
che con esso si vuol dare agli alunni la persuasione’ 
che il corpo dell’uomo nell'acqua non affonda e che 
ciò avviene solamente quando lasciandosi vincere 
dalla paura si fanno movimenti scomposti, si solle- 
vano le braccia fuori d’acqua, non sì china abba- 
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stanza il capo indietro; e si perde la coscienza della 
propria posizione. 

Alla seconda lezione quasi tutti gli alunni deb- 
bono rimanere galleggianti, perfettamente abbandonati 
a loro stessi. Non riescono gli estremamente paurosi 
perchè sono incapaci di mettersi o star fermi in po-, 
sizione corretta. Questo completo abbandono si ot- 
tiene nella seguente maniera: LIE 

Ogni caposquadra attacca alla bilancia e tiene 
‘sospeso per la funicella in posizione di galleggia- 
mento un allievo. Il maestro ad alta voce corregge 
i difetti di positura di ognuno. Quando .l’alunno è 
perfettamente calmo, fermo e galleggiante, il capo- 
squadra fa saltare dalla carrucola della bilancia la 
funicella c con essa dolcemente lo conduce a riva. 
Poi tenendosi con una mano alla ringhiera, coll’ altra 
afferra e preme la molletta e fa uscire un anello 
della cintura, la quale viene ritirata dall’ acqua in- 
sieme alla funicella e l'alunno resta per tal modo 
perfettamente libero. I più coraggiosi, così galleg- 
gianti, possono anche essere spinti colla pertica verso 
il centro della vasca e non di rado vi rimangono lieti 
e tranquilli parecchi minuti grandemente sorpresi 
della facilità di un tale esercizio. 

8.I partigiani del nuoto naturale, cioè insegnato 
senza ordigni, non potranno certo disconoscere l’ec- 
cellenza del risultato, poichè col loro sistema accade 
spesso che un’intera stagione non basta a dare un 
risultato consimile; anzi parecchi alunni non riescono 
neppure a sostenersi nell'acqua coll’ aiuto dei movi- 
menti. Ottenuto il galleggiamento si. potrebbe inse- 
gnare il nuoto a corpo supino, facendo eseguire il 
movimento delle gambe, prima assai limitato e via 
via più esteso. In seguito si. potrebbe aggiungere il 
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movimento delle braccia e poscia si eserciterebbero 
gli alunni a voltarsi ed in un tempo più o meno 
lungo imparerebbero pure a nuotare a corpo prono. 
‘Ma per questa via si perderebbe un tempo prezioso, 
non si potrebbero ottenere i movimenti larghi e pre- 
cisi delle gambe, che costituiscono la caratteristica 
del metodo da me propugnato, e pochi riuscirebbero 
nuotatori veramente degni di tal nome. ; 

4. La forza del nuotatore è nelle gambe, dicono 
a ragione gli uomini di mare, ma più che nella 
energia muscolare delle membra, risiede nella per- 
fetta esecuzione del movimento. Egli è per questo 
che proporzionatamente alla costituzione fisica, un 
‘ giovine mingherlino può essere un nuotatore di 
grandissima forza e resistenza, e per lo contrario un 
Ercole può appena essere capace di attraversare un 
fiume. 

5. Per far eseguire il movimento delle gambe 
(attaccati alle bilancie gli alunni, che debbono essere 
esercitati nello stesso tempo) si procede nella se- 
guente maniera: 

Ogni allievo si mette nell’ atteggiamento fonda- 
mentale ed afferra colle mani la funicella che pende 
dall’ asta, la quale vuol tenuta non tesa ma incurvata 
per sollevamento; si prende in conseguenza alcun 
poco al disotto del livello d’acqua, poi si innalzano 
le. braccia distese. bi 

Il movimento delle gambe si fa in tre tempi, 
poscia in due. : 

AI primo tempo si avvicinano le ginocchia al 
petto un poco aperte, lasciando calare i piedi verso 
il fondo di circa 40 centimetri (fig. 23). Facendo 
questo movimento si sposta colle coscie una grande 
quantità d’acqua e per la resistenza che essa. 0p- 
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È le anche tendono ad alzarsi, mentre il capo 
Ri a bassa. È appunto per facilitare le prime volte 
esecuzione di questo tempo che si fa tenere dagli 
Fig. 23. 


allievi la funicella, alla quale si appoggiano. Qualche 
volta però essa non basta ed alcuni, invece di addurre 
le coscie flettono le gambe, facendo uscire i piedi dal- 
l’acqua, come si vede nella figura (fig. 24). È questo 


Fig. 24. 


il peggiore difetto perchè colla fiessione molto pronun- 
ciata della gamba si riesce bensì a nuotare, ma imper- 
fettamente, come si veggono tanti, i quali non hanno 
potenza di tratto, non resistenza ed appena toccati 
da un compagno affondano. Quando gli allievi incor- 
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‘tono nell’accennato difetto, bisogna chiamare subito 
tutta la loro attenzione sul modo di eseguire il primo 
tempo ed ove occorra, si attacca alla bilancia un peso 
più grave, acciò sia da essi meno avvertita l’ incli- 
nazione del. capo avanti. . 

Al secondo tempo si spingono i piedi verso il 
fondo, facendo ben capire che il movimento non 
vuol fatto a scatto, che non si tratta di dare un 


calcio, ma di spingersi avanti. La figura 25 dimostra 
l’ atteggiamento che deve assumere la persona dopo 
la spinta delle gambe. 

Al terzo si riuniscono le gambe distese por- 
tandole alla superficie dell’ acqua. sa 
. Si eseguisce in seguito, in due tempi, avvici- 
. nando le ginocchia al petto nel primo, e compiendo 
il movimento nel secondo. Il moto vuol essere con- 
tinuato, senza fermate, ed il piede colla sua intera 
escursione deve descrivere la metà di un elisse. 
‘Quando il movimento sia eseguito bene, l’ allievo 
avanza non meno di un metro. po “ 
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6. Ora, prima di procedere avanti nell’ insegna- 
| mento pratico, stimo opportuno di far conoscere la 
coordinazione ‘dei due. esercizi. 


Partendo dall’ attesgiamento fondamentale, il 
movimento completo del nuoto deve essere coman- 
dato in due tempi ed eseguito nel seguente modo. 

Primo tempo. (Comando molto lento... Unooo...) — 
Volgere le palme infuori ed aprire le braccia di 
fianco, abbassando le mani circa 30 centimetri sotto 
il pelo d’acqua. Giunti colle braccia sulla linea 
delle spalle, voltare le palme in giù, e; sempre a 
braccia distese, riunire le mani sotto il mento, av- 
vicinando nello .stesso tempo le ginocchia al petto, 
mentre i piedi si dirigono verso il fondo. 

Secondo tempo. (Comando breve. Due). — Spingere 
i piedi infuori, obbliquamente verso il fondo e sol- 
levare le braccia distese a mani unite, alla super- 
ficie dell’acqua, allungandosi forte avanti (fig. 25). 
Riunire le gambe distese nell’ atteggiamento fonda- 
mentale (fig. 16). 

7. Tutto il movimento, ben si capisce, vuol fatto 
senza fermata, ma esaminando attentamente i vari 
momenti dell’ azione si rileva il seguente: 


SINCRONISMO. 


Braccia x Gambe 


a)-Volgere le palme in fuori 
.ed aprire le braccia di 
fianco. ; 

3) Voltare le palme in giù e 
riunirle sotto il mento. 

‘c) Sollevare rapidamente le 
braccia avanti. 

d) Ferme le braccia nell’ at- 
teggiamento fondamentale. 


e) Sostare. 


a) Ferme le gambe nell’ at- 
teggiamento fondamentale. 


3) Avvicinare le ginocchia al 
petto. ù 

c) Spingere i piedi infuori ob- 
bliquamente verso il fondo. 

d) Riunire le gambe, portan- 
dole di nuovo alla super- 
ficie dell’ acqua. 

e) Sostare. 
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Per ottenere una: perfetta esecuzione è neces- 
“sario dividere il movimento prima in quattro tempi, 
poi in tre e finalmente in due. 

8. Aprendo le braccia di fianco (a) (per l’ at- 
teggiamento preciso del braccio e della mano veggasi 
la. figura 26.) si fa strada all’ avanzamento della 

i Fig. 26 


persona e si mantiene fuori d’acqua il capo, che 
pel suo peso. assoluto tende a sommergere. Durante 
«questo movimento lento e non faticoso si trova il 
tempo per inspirare. 

9. Avvicinando le ginocchia al petto (d), come 
«abbiamo veduto, si sposta molt' acqua colle coscie, le 
‘anche si alzano ed il capo si abbassa. Ma pel prin- 
«cipiante guai se la bocca ed il naso scendono sotto 
‘il livello dell’acqua; a sostenere perciò il capo in- 
terviene il movimento delle braccia, le quali pre- 
‘mendo colle mani in basso sollevano la testa, e 
riunite poi sotto il mento si trovano pronte a fen- 
dere l’acqua durante la progressione del corpo. Colla 
giusta combinazione di questi due movimenti si ot- 
tiene di mantenere il busto. orizzontale e si prepa- 
rano le gambe all’ azione più energica di tutto, il 
‘movimento, che è quella di spingersi avanti, quasi 
scivolando sull’ acqua. 

è . pa s 


* 
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10. La spinta dei piedi indietro ed infuori (c) è 
l’impulso iniziale all’avanzamento, che si accresce 
‘e si accelera colla vigorosa riunione delle gambe 
(d) e relativo allungamento di tutta la persona nel- 
l'atto in cui si sollevano le braccia alla superficie 
dell’acqua. Per la buona esecuzione di questo mo- 
mento dell’ esercizio è necessario avere il polmone 
ben pieno di aria. È risaputo che quando si accinge 
a compiere uno sforzo si fa appoggio principalmente 
sul diaframma e che incoscientemente si prende fiato. 

Compiuto così l’intero movimento si resta fermi, 
finchè dura il moto progressivo (marinarescamente 
detto abbrivo o brivada) e si espira. 

11. La prevalenza che ha questo metodo di nuoto 
sopra tutti gli altri per la formazione di nuotatori 
possenti i quali percorrono lunghi tratti con velocità. 
rimarchevole, portano facilmente nell’ acqua oggetti 
pesanti, sono certi di svincolarsi dalle ‘prese di un 

“sommerso, vincono colle proprie forze correnti e 
vortici, dipende quasi esclusivamente dal vigoroso, 
largo e perfetto movimento delle gambe. Gli altri 
metodi si preoccupano tutti di una cosa sola; di far 
galleggiare progredendo, e per questo bastano mo- 
vimenti limitatissimi. Può ben darsi che qualche al- 
lievo uscito da tali scuole diventi* più tardi un ec- 
cellente nuotatore, ma ciò sarà dovuto alla sua 
particolare passione per l’ esercizio del nuoto. La 
grande maggioranza non si occuperà certamente di 
perfezionare il movimento, di studiare la respira- 
zione, di acquistare resistenza. Invece il nuotatore 
esce dalla mia scuola sicuro del fatto suo. Ma prima 
di abbandonare definitivamente l’ argomento esami- 
niamo qualche altro metodo d’ istruzione, scegliamo 
anzi il più noto: il metodo ‘francese. 
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12. In esso il movimento delle braccia al principio 
è uguale: a quello da me descritto, ma quando le 
mani hanno raggiunta la linea delle spalle si riu- 
niscono i gomiti al busto e le palme sotto il mento. 
Durante questa azione ben si vede che nè la mano 
nè il braccio esercitano pressione alcuna sull’acqua, 
la quale valga a sostenere il capo. Conseguentemente 
il movimento delle gambe riesce molto limitato, . 
perchè. se lo spostamento d’ acqua fosse grande ed 
in senso verticale il capo andrebbe indubbiamente 
sommerso. Appunto perchè la flessione delle cosce. 
non promuova l’ inclinazione del capo avanti si pre- 
scrive con questo metodo di volgere le punte dei 
piedi infuori come si insegna nel ballo. A cagione 
di tale positura del piede la flessione della coscia 
e della gamba è limitatissima e viene fatta in un 
piano quasi orizzontale. Il buon effetto della spinta 
avanti, cioè del tratto, è perciò dovuto quasi per 
intero alla pianta del piede. Somiglia veramente 
questo modo di muoversi nell’ acqua al nuoto della 
rana e ne prende il nome, come pure da essa si 
vuole abbia preso esempio l’inventore, ma la rana 
has nel piede una superficie palmare molto estesa in 
rapporto colla intera superficie del corpo, mentre al, 
contrario la pianta del piede umano e assai piccola. 
L’ impulso dunque di avanzamento che si ottiene 
con questo metodo è poco efficace. Inoltre è da 
osservare che i principianti tendono tutti a muo-, 
versi colla massima fretta ed ove l’ esercizio non si 
componga di movimenti molto ampi, più facilmente 
il novizio cadrà nell’ accennato difetto. Già al ca- 
pitolo primo, parag. 16, si è fatto cenno della im- 
perfezione del movimento delle gambe per parte di 
quelli che impararono il nuoto nelle acque poche. 
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profonde, toccando terra coi piedi. Ora, io credo, 
il lettore non abbia bisogno di lunga spiegazione 
per intendere che per eseguire un movimento largo. 
completo colle gambe è necessario di non essere pre- 
occupati dalla possibilità di affondare e che solo col- 
l applicazione di un appropriato ordigno si può ot- 
tenere con sicurezza l'intento. La bilancia risolve 
dunque perfettamente la quistione. Il discente, rac- 
comandato ad essa, con tutta tranquillità studia il 
movimento delle estremità inferiori; ed il maestro- 
con ben cadenzato comando esercita moltissimi alunni. 

13. E poichè ho mostrato di dare un grandissimo. 
valore alla lunghezza del tratto ed alla energia dei 
movimenti, desiderando di non essere frainteso, prima. 
di proseguire sarà bene che io dica qualche cosa in 
ordine alla resistenza. — Solamente con l’ esecuzione: 
di movimenti lenti, compassati e con una respira- 
zione tranquilla si può sperare di resistere a lunghe: 
percorrenze. Quando gli alunni abbandonano la bi-. 
lancia è fatta loro raccomandazione di eseguire l’ eser-. 
cizio del nuoto colla massima lentezza. Anzi più avanti 
si vedrà come io abbia istituita una gara consistente- 
nel provare a chi arriva più tardi alla meta, puwe- 
eseguendo il completo movimento del nuoto. Del resto 
non è difficile col mio metodo ottenere che l’ alunno 
inceda nell’ acqua con regolarità e lentezza, senza 
rumore alcuno. Ma la ripetizione continua degli stessi 
atti, comunque poco faticosi, finirebbe per estenuare, 
ond’è necessario pel caso di lunghi viaggi di cam-- 
biare movimenti e posizioni. A ciò risponde innanzi 
tutto il galleggiamento. Infatti i principianti stessì 
quando si accingono alla traversata maggiore della. 
vasca e vengono loro meno le forze, ‘od il panico li 
vince, senz'altro si mettono nell’ atteggiamento del 
galleggiare. 
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CAPITOLO SETTIMO | 
Istruzione pratica — Terza lezione. 


Dopo il salto l’acqua spinge a galla — Il movimento 
delle gambe senz’ appoggio alle mani — Movi- 
menti associati ed automatici — Carattere di 
automatismo negli esercizi di nuoto — Come si. 
insegna il sincronismo dei movimenti. — La 
relazione del sig. Bérard sulle scuole militari 
di nuoto in Francia. 


1. Il programma che io svolgo nella terza le- 

zione è il seguente: 3 i 

1° Galleggiamento a corpo libero. 

2° Esercizio delle braccia in due tempi. 

8°» » gambe in due tempi, con e 
senza l’aiuto della funicella. È 

4.° Esercizio successivo delle braccia è delle 
gambe. 

5.° Riunione dei movimenti delle braccia e delle 
gambe in quattro, tre e due tempi. 


2. Gli alunni che riuscirono nelle precedenti le- 
zioni ad eseguire il galleggiamento disciolti dalla 
cintura, in questa debbono provarsi a galleggiare 
dopo il salto, appena caduti nell’ acqua. Molte volte 
è difficile persuadere gli allievi a saltare nell'acqua 
senza essere provveduti della cintura, a rovesciare il 
capo indietro, aprire le braccia di fianco e star fermi, 
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finchè siano pervenutiallasuperficie dell’acqua. Quando 
però la scuola funzioni regolarmente ed ai giovani 
che sanno nuotare si facciano alternativamente suc- 
cedere quelli che sono ancora ai primi esercizi, al- 
lora questi ultimi si possono incoraggiare coll’esempio 
dei compagni, il quale è sempre efficacissimo. — Una 
esperienza di qualche valore per provare che il corpo 
umano rapidamente sale a gulla, senza bisogno alcuno 
di movimento, è la seguente. — Uno degli allievi più 
abili prende in mano una piccola palla di gomma. 
elastica ed eseguisce un capofitto, dirigendosi verso 
il fondo, e questo toccato, abbandona la palla e si 
mette nella posizione di galleggiamento. Si vedrà 
che egli giunge alla superficie contemporaneamente, 
ed in alcuni casi, prima della palla stessa. 

Gli alunni che dopo due o tre prove non furono 
èapaci di far seguire al salto il galleggiamento, ese- 
guiranno questo esercizio partendo da una delle sca- 
Jette del bagno. Per far ciò l’ allievo discende i 
gradini della scaletta colla fronte rivolta verso la 
sponda, finchè l acqua arrivi in prossimità delle 
»ascelle. Allora si ferma, apre le braccia di fianco e 
rovescia il corpo indietro, mentre il maestro, od il 
capo squadra, gli fa passare dolcemente 1’ estremità 
della pertica sotto un braccio a contatto del busto; ap- 
poggiata così la pertica, l’allievo lentamente si lascia 
calare indietro, quasi adagiandosi sull’ acqua ed il 
maestro pian piano lo spinge al largo. Il leggerissimo 
appoggio che offre la pertica è sufficiente a rinfran- 
‘care l’ alunno, il quale poi sarà abbandonato a se 
stesso non appena ‘avrà raggiunta la voluta stabilità 
‘di galleggiamento. Non di rado gli allievi dopo 
questa prova domandano di fare il galleggiamento 
col salto, e messo così in giuoco il loro amor proprio 
quasi sempre riescono. 
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2. Si è veduto nel capitolo precedente quale 
aiuto presti al discente la funicella attaccata all’ asta 
della bilancia e sono state indicate le cure che si 
debbono avere per fare eseguire correttamente l’ eser- 
cizio delle gambe, ma è necessario ottenere l’eser- 
cizio stesso senza alcun appoggio alle mani, prima 
di far studiare agli allievi il completo movimento 
del nuoto. Per vincere la difficoltà di tenere alta la 
testa .colla bocca fuori d’acqua, mentre si avvicinano 
le ginocchia al petto, io faccio incrociare i pollici 
delle mani e voltare le palme verso il fondo. Allora 
durante l'adduzione delle coscie l’ allievo abbassa le 
mani, premendo sull'acqua e fa così contrasto al- 
l’ inclinazione del capo, (fig. 27) finchè superato ogni 


timore gli riesca di compiere il movimento delle 
gambe senza togliere le mani dalla posizione fon- 
damentale. © 

8. Ognuno per propria esperienza conosce la 
fatica mentale e muscolare che alcuna volta si in- 
contra, quando si vogliono eseguire nello stesso tempo 
due movimenti diversi, i quali fatti separatamente 
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sono facilissimi. Pare che certi nostri. muscoli siano 

abituati a contrarsi insieme ad altri che pure non 
hanno fra di loro diretta e stretta relazione. Spesso.. 
accompagniamo con atti incoscienti le azioni volute. 

ed i movimenti che ne risultano sono detti associati. 

La ginnastica combatte colla maggior parte de’ suoi 

esercizi questi atti involontari e tende ad isolare ed ‘ 
a rafforzare ogni singolo muscolo; anzi, per generale. 
consenso dei ginnasti, è ritenuto debole ed imperito 
colui che associa ad un esercizio qualsiasi un mo- 
vimento non necessario; quindi è che la compostezza. 
‘e la precisione delle mosse esprimono la forza ed il 
grado della educazione fisica. 

4. Sappiamo tutti che per eseguire un esercizio. 
muscolare occorre intelligenza e volontà e che è 
necessaria una concentrazione di mente, la quale 
cresce in ragione diretta della difficoltà dell’ eser- 
cizio. Ma poi accade che movimenti, i quali richie- 
devano tutta la nostra attenzione, in seguito, dopo. 
un certo tempo di pratica, noi li possiamo ese- 
guire senza impegnare menomamente il nostro cer- 
vello. Allora dicesi che il lavoro muscolare è fatto 
automaticamente, poichè l’ automatismo è la fa- 
coltà che hanno certi nervi, e più particolarmente 
il midollo spinale, di far agire i muscoli senza il 
concorso della volontà. 1) La buona educazione gin- 
nastica favorisce e sollecita l’ esecuzione automatica 
degli esercizi colla ripetizione ritmica e cadenzata 
dei movimenti. 

La resistenza al lavoro muscolare è tanto mag- 
giore quanto più esso ha tendenza a mantenersi 
‘regolare e costante, cioè sottomesso alla stessa mi- 


1) Lagrange. Fisiologia degli esercizi del corpo. 
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sura di tempo, la quale è condizione necessaria di 
automatismo. Racconta il Lagrange che durante un 
viaggio in battello da lui fatto insieme ad un suo 
amico ebbe occasione di verificare che il movimento 
del remare era da lui e dal suo compagno incon- 
sciamente eseguito, sempre colla stessa regolare ca- 
denza di 19 colpi di remo per minuto, per 12 ore di 
lavoro quotidiano e per tutti i 9 giorni in cui durò. 
il viaggio. L’ esercizio del remare si era, dunque per 
così dire, stereotipato negli organi motori dei due. 
naviganti e veniva in conseguenza eseguito senza. 
alcuna tensione della mente, meccanicamente, mentre. 
l immaginazione vagava su mille oggetti e la con- 
versazione mantenevasi più o meno vivace. 
5. Ma l'esecuzione contemporanea di due esercizi, 
di membra diverse, riesce più facile quando ognuno. 
di essi lo possiamo fare, senza lavoro cerebrale. Per 
questo motivo è necessario che gli alunni abbiano 
raggiunto un certo grado di automatismo nei mo— 
vimenti separati delle braccia e delle gambe prima. 
di portarli all’ esercizio completo. 4 
La pratica mi ha dimostrato che una tale con- 
dizione -è raggiunta quando si rileva: 
a) esclusione assoluta di movimenti associati; 
b) perfetta regolarità di cadenza; 
c) facilità di passaggio dall’ esercizio delle 
- braccia a quello delle gambe e viceversa. + . 


All esercizio del nuoto frequentemente vengono 
associati due movimenti: 
1° Abbassamento del capo nell’ atto che sì 
aprono le braccia di fianco. 
2.° Sollevamento del capo ed inarcamento della 
schiena, quando si portano le braccia alla superficie 
dell’acqua o si spingono i piedi indietro. 
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Entrambi questi difetti vogliono con grande in- 
sistenza corretti al principio dell’ istruzione. 

Il comando cadenzato in giusta misura dal mae- 
stro ha una importanza somma per la buona riuscita 
degli allievi: per esso acquistano presto una naturale 
tendenza alla uniformità del moto. Un criterio sicuro 
per avere la certezza che senza sforzo mentale viene 
eseguito 1’ esercizio, è quello di comandare il primo 
tempo e poi sospendere il comando del secondo. Se 
gli allievi compiono esattamente il movimento vuol 
dire che la regolare cadenza è meccanicamente os- 
servata. 

Di singolare importanza è il passaggio dalla 
esecuzione del movimento delle braccia a quello delle 
gambe: passaggio che deve riuscire senza alcuna 
esitanza, al solo ordine del maestro. Dall’ esame at- 
tento della fisonomia del discente si riconosce se per 
cambiare esercizio esso ha bisogno, o meno, della 
tensione del cervello. Per raggiungere con facilità 
questa specie di isolamento degli esercizi è molto 
utile di far eseguire ‘successivamente i ione 
separati delle braccia e delle gambe per modo che 
l'uno segua l’altro. 

7. Il sincronismo degli esercizi di nuoto si in- 
segna nella seguente maniera. 


* Movimento completo di nuoto in quatiro tempi. 


Uno. — Aprire le braccia di fianco. 

Due. — Riunire le mani sotto il mento ed avvicinare. 
le ginocchia al petto. 

Tre. — Spingere i piedi indietro verso il fondo e. 


portare le braccia nella posizione fondamentale. 
Quattro. — Riunire le gambe portandole alla super- 
ficie dell’ acqua. : 
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I comandi vengono dati con conveniente distacco 
- di tempo; tutti. gli alunni eseguiscono l’ esercizio 
contemporaneamente ed il maestro fissando or l’ uno 
or l’altro fa le necessarie correzioni. Quando si è 
‘ assicurato che hanno capito i vari momenti del- 
l’azione ‘passa al 


Movimento completo in tre tempi. 
‘ Unoco... — Aprire le braccia di fianco, riunire le 


mani sotto il mento ed avvicinare le ginocchia 
al petto. 


Due. — Spingere i piedi obbliquamente verso il fondo 
e portare le braccia alla superficie dell’ acqua. 
Tre. — Riunire le gambe e fermarsi nell’ atteggia- 


mento fondamentale. 

s Questa forma in tre tempi è molto importante 
a verificare se gli alunni fanno bene il movimento 
delle gambe, aprendole abbastanza e mantenendo i 
piedi durante la spinta in un piano obbliquo. 

Il movimento completo in due tempi è stato de- 
scritto a pag. 82. Il comando del maestro deve gui 
dare gli alunni al perfetto coordinamento del moto 
delle braccia e delle gambe. I primi tempi saranno 
perciò più lenti e gradatamente portati alla cadenza 
- del nuoto ordinario, quale sarà poi eseguito in piena 
libertà. 

8. La quiete assoluta, la compostezza della per- 
sona, la respirazione lenta e facile sono requisiti indi- 
spensabili pel buon esito del galleggiamento, mentre 
Yazione e l'energia, senza sforzo o violenza, costi- 
tuiscono la caratteristica. del nuoto. Questi ultimi 
esercizi alla bilancia sono i più importanti e decidono 
bene spesso della riuscita del nuotatore..I movimenti 


è 
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debbono succedersi ad ‘eguale distanza di tempo, con 
moderato dispendio di forza, per modo che la respi- 
razione non venga menomamente alterata. 
9..Gli alunni che eseguirono correttamente tutte 
le lezioni da me esposte, tanto a secco, quanto nel- 
l’acqua, di solito riescono così bene in quest’ ultimo 
esercizio da far ritenere che essi abbiano già rag- 
giunta la capacità di nuotare. Troppo spesso però è 
questa un'illusione, perchè mancando in essi il ne- 
‘cessario automatismo del movimento, non appena li- 
berati dal sostegno del peso, la loro mente vacilla e 
più non si reggono a galla. Soltanto quei giovani, 
‘che sono provveduti di un raro coraggio, di altret- 
tanta potenza di raziocinio e di fede nel maestro, sono 
in grado di nuotare per breve tratto subito dopo di 
avere coordinati imovimenti delle braccia e delle gambe. 
Durante il mio lungo insegnamento pochi gioyani 
furono liberati dalle pastoie degli ordigni alla terza 
lezione. Ed uno solo ne ebbi, già adulto, mio caris- 
simo amico e cugino, che senza alcun precedente’ 
«esercizio a secco, in due sole lezioni imparò il nuoto. 
- Ma questo risultato fu certamente dovuto ad una 
fortezza di spirito non comune congiunta ad una 
fiducia illimitata nel maestro, dalla quale ritraeva 
la forza di essere sempre presente a se stesso e di 
“obbedire alle correzioni, anche quando la respirazione 
gli era intercettata dalle onde. Per regola generale 
.devesi ritenere che almeno per due o tre lezioni 
‘anche gli allievi migliori hanno bisogno di eser- 
-citarsi nel movimento SILEA attaccati alla bi- 
lancia. 
10. Ciò fa singolare BEST con quanto ha scritto 
il signor Bérard sull’ insegnamento del nuoto nelle 


scuole militari francesi. 
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« Sembrerà strano, egli dice, che il nuoto sia 
collocato nel numero degli esercizi che devono 
essere insegnati nei licei 1) Ognuno dovrà però 
rimanere meravigliato apprendendo che il nuoto 
avrà luogo nell'aria più che nell’ acqua. 

« Nessuna parte della ginnastica viene più di que- 
sta metodicamente insegnata nelle scuole militari. 
Ciascun tempo del nuoto è l'oggetto di uno studio 
speciale. Vi si fa prima l’ educazione delle braccia 
e poi quella delle gambe. Si coordinano in seguito 
gli esercizi di ciascun braccio con quelli della gamba 
corrispondente, finchè disteso col basso ventre so- 
pra un cavalletto, l'allievo eseguisca colle sue 
quattro membra ad un tempo i movimenti del 
nuoto. 

« Confesso che ad un primo esame non sarei 
stato che mediocremente rassicurato sugli effetti 
di questa maniera di nuotare per ragione dimo- 
strativa, ed avrei temuto che, gettato nell’ acqua 
il presunto nuotatore, non si trovasse sufficiente 
mente in guardia contro questo elemento; ma 
l’esperienza fatta riescì decisiva. Trentasei sott’uf- 
ficiali che non avevano nuotato che nell'aria fu- 
rono condotti in riva di. un fiume. 

« Voi sapete nuotare si disse loro: ma essi non 
sembravano molto convinti della cosa. Nulladimeno 
entrano nell’ acqua. Diciannove fra essi nuotano 
all'istante e per gli altri l’effetto desiderato non 
si fece attendere al di là della dodicesima lezione. » 

11. Di questa conclusione è appena credibile l’ ul- 


tima parte, e cioè, che in dodici lezioni (nell'acqua però) 


1) È da sperare che anche în Italia questa parte essenzialis- 


‘sima della‘educaziohe fisica sarà finalmente introdotta nelle scuole. 
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..- a se abbiamo imparato 
Sa dea érard è Sale certamente tratto 
all’ esperimenti I dic, aper <a 3; a 

3 Iclannove sottufficiali di cui scrive 
avevano già nuotato prima di recarsi al fiume, op- 
pure questo era così poco profondo, che essi, più co- 
Faggiosi degli altri, toccando terra coi piedi, tenta- 
TANO di mettere in pratica gli ammaestramenti ricevuti 
e ciò avrà prodotto l'illusione che essi nuotassero, 
Per ammettere la buona fede del signor Bérard non 
sono possibili che queste due spiegazioni. 

12. .Credo di avere abbastanza chiaramente dimo- 
strato che in realtà l’uomo fino dalla prima lezione, 
essendo specificamente più leggero dell’ acqua, po- 
trebbe infatti nuotare. Ma all’ atto pratico, come si è 
veduto, neppure il galleggiamento riesce alla prima 
prova. E quando anche gli alunni hanno imparato a 
galleggiare e si mostrano persuasi che l’ acqua li 
sostiene ed eseguiscono perfettamente alla bilancia 
l’ esercizio completo, spesso accade di dovere ricer- 
care nuovi ripieghi per indurli a nuotare da soli, 
tanta è la potenza del panico che li assale quando 
sì accorgono di essere interamente abbandonati. 

Così grande è il terrore che all’uomo civile pro= 
‘duce l’idea di poter annegare che il Mosso nel suo 
bellissimo libro « Za paura » volendo descrivere lo. 
stato di opprimente apprensione in cui egli una volta 
è caduto, non-sa trovare di meglio che paragonarlo. 
alla condizione di chi dopo di avere dato un tuffo 
in un mare burrascoso si trova aggrappato ad uno 
scoglio. Non a caso ho detto l’uomo civile, perchè 
le relazioni di viaggiatori antichi e moderni sono 
‘piene di racconti che narrano la singolare abilità nel 
nuoto dei popoli cui non giunse ancora il soffio della 


' 
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civilizzazione. Ciò potrebbe anche servire per dimo- 
strare come le attitudini fisiche possano ripetersi nelle 
generazioni per eredità. Ed io sono inclinato a cre- 
dere che generalizzato il nuoto nelle scuole non fosse 
più così difficile come ora il trovare nei giovani la 
forza necessaria per vincere l’impressione funesta che 
nella loro mente induce la paura di affondare. Il 
Mosso ha pienamente ragione quando scrive: 

« Non si può dire ad un uomo tu devi essere 
« coraggioso perchè egli lo diventi. Noi vediamo ogni 
« giorno che l’esempio dei genitori, l’ educazione e 
« gli ammonimenti non bastano per infondere la virtù 
« nei figli. C'è un elemento fatale nella educazione 
« che si deve preparare di lunga mano, come il ter- 
« reno e la semenza di un raccolto: bisogna che i 
« genitori diano ai figli l’eredità di una costituzione 
« robusta e piena di coraggio. 

E più avanti: 

« Lo scopo supremo dell'educazione deve essere 
« quello di accrescere la robustezza dell’uomo e di - 
« favorire in lui tutto ciò che sostiene la vita ». 

Ebbene, l’insegnamento e la diffusione del nuoto 
in ogni ordine di cittadini affretterà il raggiungi- 
mento di questo alto ideale della educazione nazionale. 


——=: 
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CAPITOLO OTTAVO 


Istruzione pratica — Continuazione 


Primi esercizi in libertà — Fenomeni di scoraggia- 
mento — La.cinta di gomma — Nuove difficoltà 
e modi di superarle — La divisione degli alunni 

. per classe — Il giornale della scuola di nuoto. 


1. Colle tre lezioni suesposte si esaurisce l’ inse-. 
gnamento uniforme, collettivo nell’acqua col mezzo 
degli ordigni, il che non vuol dire che l’ educazione 
natatoria sia completa e neppure che manchi solo un ‘ 
regolare e continuato esercizio ‘per completarla. Teo- 
‘ricamente è finita la parte strettamente necessaria 
per imparare il nuoto detto di scuola, ma nel campo 
pratico lo studio fatto fin'ora non può considerarsi 
clie una debole: preparazione. 

Gli alunni più animosi cominciano alla quarta 
lezione a muovere, per così dire, i primi passi nel- 
l’acqua, vanno dunque pencolando, malcerti, come 
avviene del bambino che comincia a camminare e 
lascia il grembiule della balia per essere accolto fra 
le. braccia amorose della mamma, che a' breve di- 
stanza lo aitende e lo incoraggia. Per questi dopo 
di aver fatto loro ripetere gli esercizi indicati nella 

- terza lezione ed il movimento completo alla bilancia, 
‘ sostenuti dal peso ‘più leggiero (5 Ksg.), si promuove 
per ognuno di essi il distacca . dall’ ordegno, dispo- 
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mendo la carrucola della coda (vedi fig. 7 a pàg. 41) 
«a tale distanza dall’ anteriore che il peso si trovi a 
pochi millimetri da terra. Ove il suolo non fosse pa- 
vimentato ed orizzontale, converrà di porre sotto al 
peso un’ assicella. Così disposto l'attrezzo il maestro 
fa eseguire l’esercizio in perfetta cadenza. Ad ogni 
movimento che fa l’allievo il peso tocca terra e non 
«appena l’urto sarà tale da ripiegare di pochissima 
«cosa la funicella, il doppio gancio prenderà la posi- 
‘zione ozizzontale che si vede nella fig. 10 e la corda 
ssalirà lungo l’incastro priva di peso. Il più delle 
volie, appena l’allievo si accorge dell’ abbandono, 
‘istantaneamente è soverchiato dal panico e nessun 
ibuon effetto produce la voce e } incoraggiamento 
«del maestro. In tal caso si afferra la funicella, si trae 
a riva l'alunno, si apre l'asta (fig. 8) e si riattacca 
il peso per ricominciare la prova. Tutto questo si 
fa in pochissimi secondi, poichè la felice combina- 
‘zione delle varie parti dell’attrezzo si: prestano a 
«questa operazione colla massima facilità. 

2. È evidente che a questo punto l’istruzione perde 
‘alquanto il carattere della collettività, poichè non 
isarebbe prudente tentare questo esperimento sopra 
‘un gran numero di alunni nello stesso tempo. Ciò 
itarderebbe l’effetto desiderato a cagione del disor- 
«dine che non mancherebbe di prodursi quando pa- 
recchi allievi fossero colti da paura contemporanea- 
mente e si rendesse necessario un sollecito soccorso. 

Intanto debbo notare che sono sempre pochis- 
:simi i giovani che alla quarta lezione si trovano in 
“grado di provarsi a nuotare da soli; per la pluralità 
è inevitabile continuare ancora parecchie lezioni a 
ripetere gli esercizi nell'ordine e nella misura ado- 
perati precedentemente. -Poi non ‘è mai conveniente 
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di affrettare l'istruzione per la smania di far presto . 
dei nuotatori; si raggiunge anzi in tal maniera il’ 
risultato opposto. Nel nuoto, come nelle altre materie, 

.occorre essere ben - fondati negli elementi per fare 

rapidi progressi ed una buona riuscita. 

In queste ultime lezioni alla bilancia il maestro 
deve sopratutto occuparsi di studiare fisicamente e 
moralmente i propri alunni, al fine di dividerli razio- 
nalmente in gruppi o squadre a seconda dell’attitu- 
dine, del coraggio, dell’ abilità. 

3. Nell’insegnamento del nuoto si Legiian fe- 
nomeni incredibili. Alcune volte anche gli alunni più 
intelligenti, che hanno superate felicemente le prime 
difficoltà, giunti al momento di abbandonare la bi- 
lancia sono vinti da uno scoraggiamento ingiustificato, 
tale che rende impossibile per qualche giorno il loro 
distacco dall’ ordigno. Riuscita -male la prima prova, 
essi guardano con occhio diffidente il peso, che quasi 
tocca terra, e più non sono capaci di coordinare i 
movimenti. La cinta di gomma fece la sua’ prima 
comparsà alla mia scuola, appunto per incoraggiare 
cotesti pusillanimi, e del servizio che rende sono ve- 
ramente contento. Con essa si rientra nel campo del- 
l insegnamento collettivo, come vedremo fra poco. 

Quando però l'istruzione segua regolarmente il 
corso tracciato dal mio metodo, la cinta di gomma 
è assolutamente inutile. Gli alunni si persuadono da 
essi medesimi della loro capacità al nuoto, e bastano 
pochi tratti eseguiti completamente liberi ad infon- 
dere nel loro animo un salutare coraggio ed il de- 
siderio vivissimo di rapido progresso. ì 
° 4. E qui si affacciano ancora tre difficoltà da 
superare. 

i a) Partenza a nuoto dalla posizione 5 verticali; 
cioè da in piedi. * 
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E.) 
b) Partenza a nuoto dal galleggiamento. 
c) Nuoto dopo il salto. . 

5. Per l’ esecuzione del primo esercizio gli allievi 
discendono i gradini delle scalette, finchè l’acqua 
arrivi alla fossetta gastrica. Allora si fanno congiun- 
gere le mani a braccia tese a pelo d’acqua, quindi 
si ordina loro di spingersi avanti colla completa 
estensione di tutte le membra È facilissimo che essi 
aprano le braccia prima di aver raggiunto l’ atteg- 
giamento fondamentale. Per evitare questo inconve- 
niente è bene le prime volte di protendere nell'acqua 
la pertica dinanzi al discente, a tale distanza che esso 
arrivi ad afferrarla col solo distacco, senza movimento 
di sorta. Quando questo esercizio è riuscito bene, con 
prestezza si leva la pertica e ad_alta voce si dà la ca- 
denza propria dell'esercizio. Automaticamente l'allievo 
eseguisce il nuoto e raggiunge, se le forze e l’animo 
gli bastano, la opposta sponda: ove ciò non avvenga 
gli si allunga la pertica e si conduce a riva. Ma bi- 
sogna anche essere preparati a nuove sorprese. Certi 
alunni compiono abbastanza bene tre o quattro mo- 
vimenti con giusta cadenza, poi accelerano il moto 
violentemente, senza badare alle ammonizioni che 
loro si fanno, e tutto ad un tratto levando le braccia 
fuori d’acqua e restando immoti, calano a fondo. Per 
«questi tali è necessario limitarsi alla percorrenza di 
brevi distanze, tenendo sempre loro davanti la per- 
tica, finchè l’ esercizio li abbia sufficientemente rassi- 
‘curati. 

6. Dalla posizione di galleggiamento si cambia 
nell’atteggiamento fondamentale con molta facilità, 
perchè basta chinare il capo avanti ed allungare nella 
‘stessa direzione le braccia, senza farle uscire dal- 
Y acqua, per ottenere l'intento desiderato. Tuttavia 
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non è senza appi'8nsione che gli scolari eseguiscono 
questo esercizio, giacchè tutta la parte posteriore 
della testa, che prima era immersa nell’ acqua, viene. : 
a gravare col suo: peso assoluto sulle spalle ond’ è 
facile che la bocca ed il naso vadano sommersi, se 
non si oppone tosto in giusta misura il movimento 
delle braccia. I primi tratti riescono per ciò goffi ed 
incompleti ed è mestieri di far molta attenzione al 
primo allungamento della persona, se si vuole co- 
minciare il nuoto con scioltezza ‘e precisione. 

7. Per nuotare con prontezza dopo l’ esecuzione 
del salto in piedi si fa con forza un movimento delle 
gambe, nello stesso tempo che si allungano le braccia 
avanti; si ottiene così di uscire dall’ acqua nell’ at- 
teggiamento fondamentale e di lì si comincia il re- 
golare esercizio. Si raggiunge pure lo stesso risultato 
con una spinta dei piedi sul fondo. 

Questi esercizi, s'intende facilmente, non possono 
essere eseguiti in modo collettivo, essendo necessaria 
l'assistenza del maestro o del caposquadra colla per- 
tica per trarre a riva gli allievi che si confondono 
e non riescono a coordinare i movimenii. î 

8. La cinta di gomma, come si è detto, si ap- 
plica a quei giovani, che avendo completato il loro 
esercizio alla bilancia, non sanno vincere la paura 
«di affondare, quando cominciano a nuotare in libertà, 
Essi scendono nell'acqua colla cinta semi-gonfiata e 
primamente si esercitano nella posizione fondamen- 
tale, tenendo le mani a palme in giù e distanti fra 
loro. quanto sono larghe le spalle: ciò al fine di ren- 
dere meno sensibile il traballamento laterale, che è 
conseguenza della maggiore leggerezza specifica del 
corpo per l’aumentato volume. Ottenuta una buona 
esecuzione di questo primo esercizio si dispongono 
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gli allievi in linea nell’ atteggiamento suddetto e si 
fa loro eseguire il movimento del nuoto colla rego 
lare cadenza, finchè abbiano raggiunta la sponda 
verso la quale erano diretti. Prima di ripetere la 
prova si ‘toglie un po’ d’aria dalla cinta, e così suc- 
cessivamente ad ogui traversata; la cinta così a poco 
a poco si vuota e gli allievi acquistano la convin- 
zione di poter nuotare senza bisogno alcuno di aiuto, 
meccanico. @ 

9. Ma le cose non procedono sempre così liscie.. 
Taluno anche dopo questo lungo tirocinio non trova 
la forza di allontanarsi dalla riva: il largo della vasca 
lo spaventa. In questo caso si fa uso della corda 
lunga. Essa viene applicata mediante la molletta agli 
anelli della cintura riuniti sul davanti del. petto. 
L’allievo scende per una scaletta di fronte al maestro 
.che dalla riva opposta tiene l’ estremità della corda. 
Quando l’acqua gli arriva allé ascelle stende le; 
braccia nell’ atteggiamento fondamentale, si distacca 
dalla scaletta e guadagna a nuoto la sponda, mentre 
il maestro raccoglie con leggera trazione la corda 
nella mano grado a grado che l allievo si avvicina 
alla meta. 

10. Sono innumerevoli i ripieghi a cui può ri- 
correre un intelligente maestro per vincere i vari 
fenomeni di scoraggiamento che si presentano du-. 
rante l’ istruzione del nuoto e non basterebbe forse 
un volume a chi volesse minutamente descrivere i 
singoli casi ed i vari processi che possono condurre 
ad un felice risultato. 

11. Nessun insegnamento come questo del nuoto 
può avere la forza di agire più beneficamente sul 
.temperamento e sul carattere. Egli è per questo che 
i giovani fino dai primordi della istruzione natatoria 
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debbono essere profondamente scrutati dal maestro 
nelle più minute manifestazioni della loro vita psi- 
chica e fisica. La divisione degli alunni per squadre 
ha una importanza grandissima, tanto pel sollecito 
‘apprendimento’ dell’ arte, quanto per la PARATI 
dello spirito. . 

‘ 12. Di particolare rilievo per la fisiologia, se non. 
am’ inganno, potrebbe riuscire. uno. studio accurato 
della influenza dell8 emozioni sull’ organismo, quali 
si manifestano alla scuola di nuoto. Ma sopra questo 
“argomento se non mi mancherà la lena parlerò in 
altro mio lavoro. 

13. Per la divisione della scolaresca nelle tre 
©lassi indicate al capitolo terzo pag. 37 e- più per la 
formazione delle squadre e pei razionali cambiamenti 
«degli alunni da una squadra all’ altra, che si rendono 
mecessari per determinati fini; quali sarebbero: per. 
infondere coraggio; per educare alla resistenza; per 
insegnare i vari modi di nuotare o di saltare, ecc., 
molto mi giovano le annotazioni che giornalmente 
vengono fatte nel giornale i a scuola al nome di 
“ogni scolaro. - 

Eccone alcune: 

L’alunno C. (prima lezione) è un ragazzo forte 
di membra, di carnagione bruna, alto della persona 
.più di quello che comporti ordinariamente la sua età 
#14 anni). — Ha fatto il salto 3 volte abbastanza corag- 
giosamente. Nel galleggiamento non è riuscito affatto. 

L’ alunno P. G. (seconda lezione) si è seduto sul 
2° gradino della scaletta, immergendosi nell’acqua fino 
‘al petto ed ha raccolto un sasso sul terzo. Per fargli 
staccare le mani dalla catena gli ho data ‘una cor- 
«dicella ingiungendogli di fare nella medesima 15 nodi. - 
Dopo molta insistenza li ha fatti. Ha una paura del- 
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l’acqua che confina. coll’ orrore. Cento volte mi ha 
ripetuto che non avrebbe mai fatto il salto. ( Questo 
giovinetto prima della fine della stagione imparò as-, 
saî bene il nuoto; l'anno seguente cominciò a saltare). 
P. C. (Zerza lezione) ha chiesto di saltare senza 
la cintura. Ha fatto benissimo il galleggiamento, ma 
‘non è riuscito a ‘coordinare i movimenti del nuoto: 
Soccorso. colla pertica per due volte si è rifiutato di 
afferrarla. i 
S. A. è un giovine alto ‘e ben proporzionato della 
persona; nella ginnastica abilissimo. AI nuoto di- 
‘mostra di riuscire molto bene, quantunque sia do- 
minato dalla paura. Vince sè stesso colla potenza 
della volontà. Cogli atti e colle parole vuol dimo- 
strare di essere coraggioso, ma chi lo scruta atten- 
‘tamente riconosce il sopravvento: forzato della mente 
‘che ragiona sulla riluttanza dell’ animo. 
° M. A. e A. M. presentano due tipi di paurosi 
ben distinti. Il primo è sempre perplesso e quando 
finalmente si decide a fare una traversata od un 
‘salto la fisonomia tradisce l’interna commozione del- 
A’ animo. Durante una traversata un po’ lunga il pa- 
nico lo vince, affretta sempre più i movimenti, si 
‘avvicina grado grado alla sponda, afferra la catena e 
*8î ferma prima di aver compiuto il tragitto, che aveva 
promesso di fare. Non vuol confessare però di aver 
‘ceduto alla paura ‘e prima ancora di aver avuto rim- 
provero dice: si nuota bene, ma si stanca troppo presto. 
Il secondo invece riconosce di aver paura, ma si 
vanta di superarla. Salta nell’acqua con discreto 
‘slancio, ma vuole una certa sicurezza dal di fuori e 
mon spicca il salto se non è pronto il caposquadra 
*colla pertica e non gli ha ripetuto dieci volte di dar- 
-Zliela tosto che ne avrà bisogno. Ha l’idea fissa di 
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affondare e mentre nuota ne presentisce il senso: 
allora affretta i movimenti in tale misura, che a‘ca-. 
gione dell’ eccessivo ansamento tramortirebbe, se non 
gli si desse immediato soccorso. Mantenendogli sempre. 
la pertica davanti, a pochi centimetri, si fida discre-. 
tamente ed è capace di nuotare a lungo, ma per poco. 
che si discosti la pertica affretta i movimenti e si di-. 
rige alla sponda. Alla domanda: ma perchè è andato. 
alla catena? risponde con ingenua franchezza: ho: 
avuto paura d' andare a fondo. 

V. A. è un giovinotto alto, di membra sottili, 
in tutta la persona flessibilissimo. Negli atti e nella. 
parola vivace. Vedendo i compagni più abili a sal- 
tare in vari modi nella vasca dall’ alto, gioiva, sal 
tava, gridava; sentiva un impeto sfrenato di provarsi 
a fare altrettanto, e con insistenza me ne chiedeva. 
il permesso. Il buono ed il bello molto possono sul- 
l'animo suo: opportunamente guidato deve riuscire: 
uomo ardimentoso, franco, leale. ti 

14. Basta dare un’occhiata a queste poche note 
per persuadersi che l'istruzione del nuoto ha un’in-. 
fluenza grandissima sull’indirizzo morale dei giovani, 

Le stesse note dimostrano inoltre che il tratia+ 
mento educativo non deve essere per tutti il mede- 
simo, ma essenzialmente diverso a seconda delle spe— 
ciali condizioni psico-fisiologiche degli alunni. 

La nota 2.* all’ alunno P. G. chiarisce che non 
si deve mai fare violenza ai giovani, che manifestano. 
una grande avversione per l’acqua. Gli effetti di un, 
tale sistema potrebbero essere tremendi. Molti fatti 
confermano che'lo spavento può produrre delle gra- 
vissime lesioni organiche: si racconta di uomini che 
perdettero la conoscenza, la vista, la parola ed altri 
rimasero paralitici e non poterono per lungo tempo 


servirsi delle braccia o delle gambe. 
.. 
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Alla mia vasca un giorno accadde questo. fatto: 
l’ultimo giovinetto di una delle squadre che si eser- . 
citavano alla bilancia, durante un riposo abbandonò- 
la' catena che circonda la vasca per afferrare d'un 
salto la cordicella dell’ asta, ma sbagliò il colpo ed. 
affondò. Fu soccorso immediatamente, ma la paura 
che lo colse gli produsse tale .scossa al sistema ner—- 
voso, che quasi istantaneamente fu preso da violen- 
tissima febbre e costretto al letto per tutta la gior-- 
nata. Dopo due giorni riprese le esercitazioni di nuoto 
ed oggi è uno dei migliori nuotatori della mia scuola. 
È grandissimo il numero delle vittime della paura. In 
molte occasioni di naufragio, di incendio, di terre-- 
moto, di innondazioni, ecc. muoiono parecchie per- 
sone, che avrebbero potuto certamente salvarsi con. 
un poco di coraggio. i 

La nota all’ alunno P. C. lo mostra eccezional- 
mente coraggioso: egli ed il fratello suo -sono stati 
senza alcun dubbio i due giovani più ardimentosi che 
abbia avuto, durante il mio insegnamento. Essi non. 
furono però fra quelli che impararono più presto il 
nuoto; il primo incominciò a nuotare solamente alla. 
settima lezione, il secondo all'ottava. Ciò conferma. 
che per apprendere il nuoto il solo coraggio non 
basta, come pretenderebbero alcuni, i quali scris-- 
sero che i movimenti necessari per mantenersi a galla 
e nuotare si imparano in meno di un'ora 1). Se questi 
autori dettarono tali parole coll’intendimento di in-- 
vogliare la gioventù ad istruirsi in quest arte salu-- 
‘tare, per ragione del fine, trovo la cosa lodevole; mi. 
duole però che essa non risponda affatto alla verità. 
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CaPIToLO. Nono 


Perfezionamento dei movimenti 


Doti del nuotatore — Valore dei giuochi e delle gare 
nella educazione fisica e nel nuoto — Gara di lun- 
ghezza di tratto — Gara di lentezza di movimento 
— Gara di resistenza — Gara: di velocità — Evo-. 

« luzioni — Quadro sinottico degli esercizi di nuoto. 


1. Nell’acqua si può galleggiare in diverse po- 
sizioni, nuotare in varie maniere ed. eseguire un 
gran numero di esercizi differenti e piacevoli. 

I giovani, per naturale inclinazione, tendono sem-. 
pre a provare da essi medesimi nuovi modi di nuo- 
tare,-ma il maestro deve moderare, anzi opportuna-' 
mente, questa smania di novità: importa che il nuoto 
di scuola-venga studiato ed imparato con ogni cura; 
perchè esso è il-fondamento di una salda istruzione 
natatoria e costituisce il punto di partenza di ogni 
‘altro esercizio. Prima dunque di concedere libertà 
assolta di movimenti nell'acqua e prima di insegnare 
nuove maniere di nuotare e di galleggiare, gli allievi 
«<he formano la seconda classe (cioè che cominciano 
4 nuotare) debbono essere condotti gradatamente al- 
Y' acquisto delle seguenti due doti: "om 

a) sicurezza e lunghezza di tratto. 
» Db) resistenza a lunghe nuotate. 7 

Solamente dopo avere fatta in esse buona prova 
gli alunni verranno promossi alla terza classe, presso 
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Ja quale trovano posto tutte le maniere possibili di . 
nuoto, di galleggiamento e di salto. 

2. Per fare ad ogni movimento un tratto lungo, 
occorre perfetto coordinamento dell’ esercizio delle 
braccia con quello delle ‘gambe, buona e regolare 
respirazione, completa e vigorosa estensione di tutte: 
le membra e la fortezza di rimaner fermi per tutto 
il tempo che dura il moto di avanzamento od ab- 
brivo. 

Per resistere invece a lunghi ‘percorsi bisogna 
nuotare colla massima calma e lentezza, cercando 
che fra un movimento e l’altro vi sia adeguato ri- 
poso e che la cadenza del moto sia sempre regolare 
e costante. 

Si vogliono dunque sviluppare due attitudini che 
sono quasi fra loro in completa opposizione, poichè 
“per la prima occorre energia, scioltezza e forza, per 
la seconda calma, compostezza, cadenza. 

‘8. Nella educazione fisica i giuochi e le gare 
hanno un valore altissimo perchè sono basati sulla 
emulazione, la quale ha fondamento nell’amor proprio. 
Gl’ Inglesi meglio di ogni altro popolo hanno intesa 
l’ importanza del giuoco nella educazione fisica e tutta 
la loro ginnastica ‘consiste quasi esclusivamente in 
‘giuochi o gare di agilità, di forza e di resistenza. 
Giova però osservare che con questi esercizi, dove 
il merito principale consiste nel riuscire vittoriosi, si 
coltivano bensì l'energia ed il coraggio, ma si dà 
anche occasione: di usare la scaltrezza e la frode, 
ond’io son tratto a concludere che la buona educa- 
‘zione ginnastica debba risolversi nella saggia ap- 
plicazione di esercizi metodici alternati con altri in- 
cui sia libero ‘il campo alla iniziativa ed attività 
‘personale. 
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4. Alla scuola di nuoto ho cercato di ricavare il 
‘maggior profitto possibile dall’emulazione ed ho isti- 
‘ tuite perciò quattro specie di gare. ° 

a) gara di lunghezza di tratto. 

b) » >» lentezza di movimento. 

C) » >» resistenza. 

d) » >» velocità. . 

Le prime due servono particolarmente pei prin- 
- cipianti e trovano quindi posto nella 2.* classe, le 
- altre due sono. riservate ai nuoiatori. 

6. La gara, ben s'intende, consiste nella prova 
che fa un individuo od un partito per superare l’altro 
“in una data qualità o quantità di esercizio, quindi è 
che l’ emulazione non può essere considerata come 

‘ fattore di attività, se non quando le forze siano bi- 
lanciate e la probabilità di vittoria sia uguale per 
- ognuno dei due partiti. Questa condizione può veri- 
‘ «ficarsi in due modi. 

1.° Mettendo a confronto giovani di abilità e 
forza pressochè uguale. i 

2.° Mettendo il partito più forte in circostanze 
‘più sfavorevoli. 

Entrambi questi modi di gareggiare hanno i loro 
‘particolari pregi ed il maestro non deve trascurare 
‘i vantaggi che da essi può ricavare pel perfeziona- 

mento dell’arte e pel maggiore sviluppo fisico degli 
alunni. 

La prima gara consiste nel percorrere ad ogni 
‘movimento lo spazio maggiore possibile, ciò. che si 
- dice fare un tratto o taglio lungo. Si eseguisce par- 
tendo da una scaletta e raggiungendo l’altra di fronte 
‘ col numero minore possibile di movimenti. È evidente 
“che con tale esercizio si perfeziona l’azione del nuoto 

e si acquista confidenza coll’ acqua, perchè devesi star 
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fermi nell’atteggiamento fondamentale finchè il corpo 
continua ad avanzare. Per dare al lettore una idea 
della lunghezza del tratto che si può ottenere colla 
‘applicazione corretta del mio metodo, rammenterò 
‘che la vasca del Collegio è larga m. 12.50. Settanta 
‘centimetri vanno perduti per la pendenza delle sca- 
lette che sporgono di circa 33 centimetri ognuna dal 


» muro; rimangono in: conseguenza m. 11.80 da per- 
correre, quando si eseguisce questa gara nel senso 


«della larghezza della vasca. Ebbene, molti miei al- 
lievi sono riusciti a traversare la vasca con soli 
tre movimenti, ed essi ricordano che qualche .anno 
fa io superava quella distanza in due soli tratti. Il 


‘distacco dalla scaletta conta per un movimento e con 


questo oltrepassavo la metà dello spazio, col succes- 
‘sivo tratto raggiungevo la scaletta opposta. Dopo 
queste spiegazioni non sfuggirà al gentile lettore 
l’importanza di un tale esercizio, e se avrò la for- 
tuna che esso sia fra quelli che vorranno e potranno 
mettere in pratica questi. precetti, son certo ricaverà 
da queste. prove tutto quel vantaggio che ne ho 
«avuto sempre io stesso co’ miei allievi. 

6. La gara di lentezza consiste nel percorrere 
un dato spazio nel maggior tempo possibile, conse- 
.Quentemente il vincitore è colui che arriva ultimo 
alla meta. Questa gara fu. ideata dal mio bravissimo 


- allievo, e caposquadra alla scuola di nuoto, sig. Sa- 


MORINI AverARDO di Faenza, un giorno in cui mi 
‘studiavo di trovare un mezzo pratico per correggere 
gli alunni che nel nuoto libero affrettano troppo i 
movimenti. La trovata del Samorini risolse perfetta 
mente il quesito: con essa s'impegna l’amor proprio 
dei giovani e s' incomincia la via che conduce alla’ - 
resistenza. L’emulazione si fa poi anche più attiva 
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Se si tien conto del numero dei movimenti eseguiti. 
Per es. di due allievi che giungono contemporanea- 
mente alla meta, la vittoria è dovuta a quello che 
fece un numero minore di movimenti. 

7. La gara di resistenza non ha bisogno di spie-. 
gazione. Di solito me ne servo come prova di espe- 
rimento pel passaggio degli allievi dalla seconda. 
classe alla terza. A stabilire il valore di questa gara 
concorrono due circostanze; il tempo impiegato a 
nuoto; la lunghezza del percorso. È evidente che a, 
parità ‘di tempo ha maggior merito l'alunno che + 
percorse la distanza più grande. — Alla mia vasca, 
nuotando coll’intervallo di circa un metro dal muro, . 
si fanno ad ogni giro. completo 60 metri, e per gua- 
dagnare il titolo di nuotatore, cioè per venire iscritto 
alla terza classe, occorre eseguire almeno 10 giri di 
seguito, ossia 600 metri. Nelle gare poi che vengono 
‘istituite fra i nuotatori non è affatto fuori del co- 
mune il resistere per 50 o 60 giri, equivalenti ad‘ 
oltre tre chilometri. 

8. La gara di velocità non è ammessa che fra 
nuotatori esperti e consiste nel percorrere uno spazio 
relativamente breve nel minor tempo possibile. Essa 
è ‘particolarmente attraente quando gareggiano al- 
lievi di varia forza, i quali furono messi in condi- 
zioni pressochè uguali, concedendo ai più deboli il 
vantaggio di qualche metro di percorrenza. 

9. Finalmente si possono esercitare gli allievi 
nelle evoluzioni collettive, al modo stesso che si usa 
per l'istruzione militare. Tutta la scuola del plotone 
in marcia si può eseguire nuotando. I giovani pren- 
dono parte con vivo piacere a queste evoluzioni ed. 
il maestro trova in esse un nuovo mezzo per tener 
viva l'emulazione e per educare alla fortezza ed alla. 


resistenza. 
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10. Per rendere chiara ed ordinata la materia, 
che mi sono imposto di trattare e per dare ad essa 
un carattere razionale e pedagogico, che la racco- 
mandi sopratutto alle scuole, è necessario che ogni 
esercizio sia perfettamente in armonia col fine che si 
vuol raggiungere. 

Il nuoto vuolsi qui elevato al grado di arte edu- 
cativa, perciò deve possedere in giusta misura prin- 
cipi teorici, pratici e direttivi propri, corrispondenti 
alla sua particolare natura. E siccome il mezzo edu- 
cativo è veramente razionale, quando se ne può di- 
mostrare l’ efficacia e l'utilità, così ogni esercizio 
deve essere retto da norme. ben determinate, affinchè 
gli alunni, chiedendo conto a loro medesimi del per- 
chè agiscono in un senso’ piuttostochè in un altro ne 
trovino la ragione e ne rimangano soddisfatti. 

I vari esercizi, che completano l’ educazione na- 
tatoria, e cioè, salti, sott'acqua, diverse maniere di 
nuotare ecc. sono dunque studiati nel libro separa- 
tamente, ma nella pratica attuazione essi vogliono 
saggiamente contemperati, interpolando gli uni agli 
altri per aggiungere sempre l’ utile al dilettevole. 

Spero intanto, che il benigno lettore abbia potuto 
farsi un concetto abbastanza preciso del metodo ed 
abbia pure avuto campo di apprezzare i mezzi, che la 
lunga esperienza mi ha suggeriti, per arrivare più 
sicuramente e più facilmente a far apprendere, in 
brevissimo tempo, un modo di nuotare, che ho chia- 
mato di scuola, perchè fondato sulla rigorosa osser- 
vanza di regole ben definite. . 

Ed ora, chi volesse distinguere a colpo d’occhio 
in ordine pedagogico gli esercizi che costituiscono il 
metodo, potrebbe compilare il seguente: 
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CAPITOLO DECIMO 


Vari modi di galleggiare e di nuotare 


Nuove posizioni di galleggiamento nel mare e nel- 


l’acqua dolce — Nuoto sul fianco, alla marinaia, 


a corpo supino — Utilità delle diverse maniere 
di nuotare. 


._ 1. In questo capitolo si raccoglie nuovo materiale 
per l’ educazione natatoria degli allievi di terza classe, 
e colla varietà degli esercizi si raggiunge l’intento 
altamente pedagogico di promuovere l'armonico svi- 
luppo del corpo, di rafforzare il sentimento morale e 
di ricreare lo spirito. 

Seguirò la via tracciata al principio del libro, 
cominciando a parlare del galleggiamento. 

Il corpo umano, come si è veduto, per legge 
fisica, può galleggiare nell'acqua. La proporzione 
trovata dal De Bernardi (vedi pag. 16.) fra il peso 
del corpo, l’acqua dolce e la marina forse non è 
esatta, ma pel mio assunto basta rilevare il fatto, 
del resto conosciuto da tutti, che il nuotatore galleggia 
molto più facilmente in mare che nei laghi o nei 
fiumi. La differenza è cosi sensibile che nell’acqua 
marina sì possono mantenere con perfetta immobilità 
alcune posizioni di galleggiamento, le quali nell'acqua 
dolce riescono solo eccezionalmente, in determinate 
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condizioni individuali di costituzione fisica. — Gli 
uomini grassi p. e. per ragione di volume sono sem 
pre fra i più abili galleggiatori. — 

Riunendo in ordine di difficoltà le principali pose 
di galleggiamento si compone il seguente quadro 
dimostrativo: 


/ Li braccia di flanco, capo chinato in- 

© È ( dietro. 

“&| posizione obbliqua ‘ 2. mani sui fanchi (posizione ginna- 

Ha ba stica terza). 

$ + braccia addosso, 

s l 4. braccia in alto (tavola 0 morto). 

D » orizzontale $ 5. mani sui flanchi ) più sicuramente 

S 6. braccia di fianco in mare. 

i 

3 7. braccia di fianco, capo eretto. g 
A 8. mani sui fianchi. î 

S si verticale 9. braccia addosso. [si 

10. seduto, braccia avanti. A 


2. Le tre posizioni col corpo in direzione obbliqua 
alla superfice dell’acqua, e la prima delle orizzontali, 
si possono eseguire, tanto nell’acqua dolce quanto 
nell’ acqua marina, da qualunque nuotatore conve- 
nientemente esercitato. 

Le due ultime orizzontali riescono sempre nel- 
l’acqua salata, difficilmente nella dolce. 

Le posizioni verticali non sono possibili che nel= 
l’acqua marina. 

3. Il canonico De Bernardi ed il Prof. Abbondati nel 
loro insegnamento del nuoto, parlando del galleggia- 
mento, evidentemente si riferiscono all’ acqua marina, 
poichè l'atteggiamento che essi descrivono, col capo 
e la gola fuori della superficie dell’acqua, non può 
riuscire che in mare. (fig. 28). Nell’acqua dolce, per 
galleggiare è necessario immergere buona parte della 
testa, al fine di ottenere una diminuzione di peso 
proporzionata al maggior volume di acqua spostata. 
Il galleggiamento prescritto in lezione a braccia. di 
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, fianco, illustrato. colla fig. 16. è il più favorevole alla ’ 
verticale, ma il peso del capo, chinato indietro, fa 

prendere al corpo ‘una direzione alquanto obbliqua 

alla superfice dell’acqua. . 

. Quando il nuotatore è riuscito a galleggiare coù 

sicurezza e tranquillità nel primo atteggiamento, vuol 

dire che ha imparato a prender fiato in modo da 


Fig. 28. 


poter rinnovare, ad ogni respirazione completa, una 
quantità d’aria sufficiente alla ossigenazione del san- 
gue senza troppo vuotare il polmone. Allora riesce 
non molto difficile cambiare dalla prima posizione 
alla seconda ed alla terza, ma occorre fare î movi- 
inentt colla massima lent&zza. 

*4. Portafido le braccia addosso e congiungendo le 
mani dietro la schiena (v. fig. 14) si abbassano le 
| Spalle e si costringe‘alcun: poco la cassa toracica, 

il che rende più faticoso e meno ‘ampio l’ atto respira- 
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‘ torio. Ciò spiega la difficoltà che provano alcuni a rima- 
nere galleggianti nel terzo atteggiamento del quadro. 
L’esperienza però dimostra che -coll’esercizio tutti indi- 
stintamente gli alunni vi riescono. Questo fatto con- 
ferma la grandissima utilità del nuoto per lo sviluppo 
degli organi della respirazione. Infatti, le prime volte 
che si studiano i gallesgiamenti si avverte una specie 
di compressione del fiato, che fa seguito alla prima e 
profondissima inspirazione, e che perdura tutto il 
tempo in cui si rimane immobili alla superficie del- 
l’acqua. Si capisce che si prende fiato in un modo 
assai diverso da quello inconsciamente adoperato per 
la respirazione normale. Si opera dunque un acco- 
modamento particolare di respiro, che tende a man- 
tenere gonfie e tese un gran numero di vescichette 
polmonari, e ciò favorisce senza dubbio l’ amplia- 
mento dell’ ambito respiratorio e della capacità to- 
racica. 

5. Nell’ acqua marina il galleggiamento colle 
braccia di fianco in posizione perfettamente verticale 
è facilissimo. La testa, come si è detto, rimane quasi 
completamente fuori d’acqua e serve in modo mirabile 
a mantenere l’ equilibrio. Per poco che essa venga 
rovesciata indietro si sentono subito i piedi e le gambe 
a farsi avanti, dirigendosi verso la superficie, per 
modo che lentamente si può passare alla seconda 
delle posizioni orizzontali. Questa raggiunta si ritorna 
alla verticale sporgendo il capo avanti. Allora i piedi 
si abbassano e con essi le gambe, il ventre e final- 
mente il petto; quindi è che per mantenere il} gal- 
leggiamento verticale sia colle braccia di fianco, in 
terza, oppure addosso è mestieri di ben regolare la 
positura della testa, la quale pel suo peso trascina 
il restante del corpo. 
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6. Il galleggiamento seduto è alquanto più difficile 

e per riuscirvi è necessario di porre le braccia avanti: 
semi-aperte nella posizione indicata dalla fig. 29. Anche 
qui il capo è il regolatore dell’equilibrio. Questa me- 
desima posizione, come vedremo più avanti è la più 
conveniente per progredire nell’ acqua col solo mo-- 
vimento delle braccia. 
7. Nell’acqua dolce, dall’ det normale di 
Fallaggiamanto (braccia di fianco, capo indietro) len-: 


Fig. 29. 


‘tamente si passa alla posizione orizzontale, detta la ta- 
vola od il morto, che è quanto di più attraente si possa. 
fare a corpo perfettamente fermo. Per giungere a questa 
posizione si comincia a voltare le palme in su, quindi sì 
alzano lentamente le braccia in alto, mantenendo sem- 
pre il dorso delle mani a fior d’acqua e si china alcun » 
poco il capo verso il petto. A questo punto si avverie 
il lento innalzamento dei piedi verso la superficie del- 
l’acqua, allora si cerca di infossare le scapole e si alzano 
pian piano le mani fuori d’acqua; queste pel loro peso 


120 VARI MODI DI GALLEGGIARE 


assoluto tendono a trascinare il capo all’ ingiù, per cui 
i piedi si innalzano fino ad uscire colle punte fuori dal 
livello dell’acqua. I polmoni si mantengono sempre, per 
quanto più si può, ben pieni d’aria, colla respirazione 
particolare agli esercizi di galleggiamento, e si cerca 
di mantenere distese le articolazioni tutte ed il ventre 
alcun poco sollevato, e così si arriva all’ atteggia- 
mento dimostrato dalla fig. 30. Le prime volte questo 
galleggiamento riesce faticoso, ma poi .coll’ esercizio 
diventa tanto facile, che si può mantenere per un 
tempo lunghissimo. 


Fig. 30. 


8. In questo libro ho avuto già occasione di far 
intendere che nuotare vuol dire molto più di sem- 
plice locomozione nell’acqua, la quale può durare 
per breve tempo ed essere perciò molto faticosa op- 
pure molto difficile, mentre invece il nuotare include, 
secondo il mio concetto, l’idea della possibile resi- 
stenza e velocità. Sono veramente due doti fisiche 
codeste che si acquistano e si perfezionano coll’eser- 
cizio; tuttavia nel movimento complesso che costi- 
tuisce una data maniera di nuoto debbono trovarsi 
gli elementi necessari per conseguirle. Ove man- 
chino si potrà avere un esercizio più o meno utile e 
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dilettevole non un modo di nuotare. — Per esempio, 
imitando colle braccia. e colle gambe il movimento 
del camminare, proprio ai quadrupedi, si progre- 
disce bensì nell’ acqua, ma il risultato che si ot- 
tiene, specialmente in riguardo alla velocità, non è 
pari alla fatica che lo produce. Tale movimento manca 
dunque delle qualità necessarie per diventare nuoto; 
esso è semplicemente un esercizio che aggiunge va= 
rietà e diletto a quella oretta che si dedica al bagno 
nella stagione estiva. — Molti simili modi di loco- 
mozione nell'acqua, denominati maniere di nuotare . 
nei pochi e manchevoli libri, che fin’ ora hanno trat- 
tata questa materia, furono da me raccolti insieme 
in una categoria unica col titolo di esercizi e modi 
diversi di locomozione. 

9. Il nuoto propriamente detto ha carattere di pre- 
cisione, scioltezza, resistenza e velocità. Esaminando 
bene le varie maniere di nuotare è facile riconoscere 
che tutte si possono ridurre a cinque sole: tre a corpo 
prono e due a corpo supino, per cui si può stabilire 
la seguente tabella dimostrativa: 


i ‘ 
di scuola. 


sul fianco, detto del disertore. 


a corpo prono co, ( 1 £ 
alla marinaia, detto dai francesi Za coupe. 


NUOTO 
PROPRIAMENTE 
DETTO 


colle sole gambe. 


> SUPINO { colle gambe e colle braccia. 


LI) 

10. Del nuoto di scuola nulla è più da dire: esso 
è la base di ogni altro movimento. 

Il nuoto sul fianco detto del disertore, forse 
perchè il volto si volge ad ogni movimento verso il 
punto di partenza, quasi che il nuotatore volesse as- 
sicurarsi che nessuno lo segue, è un modo di nuo- 
tare bellissimo e vigoroso: 

Si divide razionalmente in tre tempi, come segue: 
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Nuoto sul fianco sinistro. 


Uno. — Partendo dall’ atteggiamento fondamen- 
tale, si .fa il movimento del braccio sinistro come 
nel nuoto di scuola e si abbassa la mano destra a 
palma in giù, rasente al petto, fino all’ altezza della 
fossetta gastrica, nello stesso tempo si avvicinano le 
coscie al petto. È 

Due. — Si innalza la mano sinistra alla superficie 
dell’acqua, si spinge la mano destra indietro, pre- 

Fig. 31. : 


E 


mepdo forte colla mano sull’ acqua e stendendo com- 
pletamente il braccio, mentre la persona si volge 
sul fianco sinistro; si compie il consueto movimento’ 
delle gambe mentre si china la testa.sul braccio si- 
nistro e si volta la faccia indietro. 

La fig. 31, mostra il nuotatore nell’ atto in - cui 
sta per finire il movimento, poco prima di avere 
riunite le gambe e chinata la testa. 

| Tre. — Quando sta per cessare l’abbrivo si ri. 
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prende l atteggiamento fondamentale per ripetere di 
nuovo il medesimo movimento. 


E Analogamente si eseguisce sul fianco destro. 


Osservazione. — Con questa m 
si esercitano mag 


i aniera di nuotare 
$ x 3glormente le membra di un sol lato; 
e percio necessario che gli allievi imparino il movi- 
mento tanto sul fianco sinistro, quanto sul destro, la 
qual cosa è poi vantaggiosissima, nel caso di lunghe 
traversate, perchè alternando l’ esercizio si dura più 
a lungo al nuoto. 

11. Il nuoto alla marinaia è il modo più maestoso 
di nuotare, quando venga eseguito con precisione, 
colle regole che qui sono esposte, non come si vede 
praticato dagli empirici lungo le spiagge, o dai monelli 
nei nostri canali. 

Partendo sempre dall’ atteggiamento fondamen- 
tale è logico dividere l’intero movimento nei seguenti 
tempi: 


Nuoto alla marinaia. 


Uno. — Abbassare la mano destra palma in giù, 
avvicinare le ginocchia al petto, sollevare fuori 
d’acqua teso il braccio sinistro, mentre si gira il 
busto e la testa indietro a sinistra. 

Due. — Semifiettere il braccio sinistro, portando 
la mano all’ altezza. della fronte, voltare capo e busto 
a destra, spingere indietro i piedi e compiere il mo- 
vimento delle gambe come nel nuoto di scuola, mentre 
si immerge la mano sinistra il più avanti possibile: 

Inversamente si eseguisce il movimento abbas- 
sando la mano sinistra e sollevando fuor d’ acqua il 
‘braccio destro, avvertendo che l’ estremità delle dita, 
essendo il braccio teso, dovranno sempre descrivere, 
dal momento in'cui escono dall'acqua e fino a por- 
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tarsi sopra al capo, una parte di circonferenza, il cui 
centro è la spalla. Con questo modo di nuotare si 
presenta ora il fianco destro, ora il sinistro alla 
superficie ‘d’acqua che si fende; ‘pel giro che fa il 
busto nel cambiamento di fronte, si sposta una gran. 
massa d’acqua, ciò che favorisce il più rapido avan- 
‘zamento della persona. In conseguenza si presta questo 


Fig. 32. i 


modo di nuotare alla massima velocità, ma affrettando 
i movimenti sopraggiunge presto l’ ansamento, che al- 
terando di soverchio le funzioni respiratorie non per- 
mette di continuare a lungo nell’ esercizio. Eseguendo 
però i movimenti con calma e precisione si resiste per 
molto tempo e si aggiunge maestà ed eleganza a 
questa bellissima e caratteristica maniera di nuotare. 

La fig. 32, presenta il nuotatore nel momento 
in cui abbassa la mano sinistra per allungarsi avanti. 
e compiere così il movimento. 
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Osservazione. — La mano colla sua superficie 
larga, serve al nuotatore come la pala del remo al ma- 
rinaio, quindi è che per ogni movimento bisogna badar 
bene, quando si debba usare di taglio o di piatto, per 
ottenere il maggiore effetto possibile col minor di- 
spendio di forza. Per far ben capire a’ miei allievi 
il valore dello spostamento d’ acqua che può fare la 
mano, proporzionato sempre alla velocità, li invito 
ad eseguire il movimento del nuoto di scuola colle 
mani a palme in su: quando essi sollevano le braccia 
per portarle a fior d’acqua il capo rapidamente af- 
fonda. Questa avvertenza trova il suo posto quì e non 
altrove, perchè trattandosi di insegnamento, si deve 
precisare ogni azione colla massima cura, mentre in 
seguito descriverò soltanto i vari esercizi, ed il let- 
tore completerà, colla scorta delle cognizioni apprese, 
le lacune che fossero. avvenute. 


12. Il nuoto a corpo supino è fuori di dubbio il 
meno faticoso di tutti, si presta perciò alle maggiori 
nuotate. E non può essere altrimenti, giacchè il capo 
trovasi in buona parte immerso e quindi alleggerito; 
poi la posizione stessa è favorevole al galleggia- 
mento e di qui la facilità dei movimenti lentissimi ed 
anche la comoda sospensione di ogni moto. Il nuoto 
supino per regola deve essere eseguito senza movi- 
mento di braccia, chè proprio non v'è bisogno alcuno 
del loro aiuto. Le braccia si adoprano solamente 
quando si voglia procedere con velocità o si desideri 
di fare dei tratti molto lunghi. 

Questa utilissima maniera di nuotare si insegna 
partendo dalla posizione di galleggiamento con braccia 
distese lungo i fianchi. Ecco la divisione per tempi 
del movimento. 
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Nuoto a corpo supino. 


i Uno. — Avvicinare le ginocchia al peito come 

nel primo tempo del movimento ordinario delle gambe, 
. . DS 2 

volgere le mani a palme in giù ed abbassarle ùn 

poco, premendo sull’ acqua, mentre si 

; e si solleva alqu 

la testa. vai 

| Due. > Compiere il movimento di scuola, diri- 

gendo i piedi verso il fondo (fig. 33), e riunire le 

mani alle cosce. 


Fig. 33. 


i Le prime volte, per la tema che il capo som- 
‘merga, il movimento delle gambe a corpo supino non 
riesce largo e completo, ma quando l’allievo si è 
persuaso che, mantenendo busto e testa in giusta 
‘posizione, la faccia resta sempre fuori del livello 
d’acqua, allora l'escursione dei piedi viene fatta in- 
‘tera colla stessa efficacia di-quella a corpo prono, 
ed in breve si acquista la confidenza necessaria per 
nuotare colle braccia in terza o conserte. * 
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- 13. Volendo poi fare un tratto più lungo si accoppia 
al movimento delle gambe quello delle braccia: 
mentre si adducono le cosce al petto si portano le 
braccia di fianco, quando si spingono i piedi si vol- 
gono le palme obbliquamente verso il fondo, e, cac- 
ciando l’acqua nella direzione dei piedi, si riuniscon 
con forza alle cosce. : 
14. Un tratto lunghissimo si ottiene elevando ad 
ogni movimento le braccia fuori d’acqua e portan- 
dole in alto distese, colle mani a palme infuori sotto 
il livello del liquido, quindi abbassandole vivamente 
fin contro alle cosce, all’ atto stesso in cui si compie 
il movimento delle gambe (fig. 34). 


Come pel nuoto di scuola, cosi pure per questi 
altri modi di nuotare è molto opportuno di tanto in 
tanto istituire qualche gara fra gli allievi migliori, al 
fine di trarre profitto dell'impegno d' amor proprio 
che essi mettono sempre, quando trattasi di superare 
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i compagni in precisione, eleganza, resistenza, ve 
locità, coraggio ecc. i 

Le cinque maniere di nuotare che ho esposte 
comprendono quanto di meglio vi sia in quest arte, 
e nella loro applicazione pratica al Collegio S. Carlo 
diediero ottimi risultati. Alternando l'un modo col. 
l’altro e riposandosi col galleggiamento il nuotatore 
è in grado di resistere a lunghissime traversate, per- 
correndo inoltre distanze considerevoli in breve tempo, 
poichè tutte le maniere descritte ben si prestano a 
lunghezza di tratto, e quindi alla velocità. Io stesso 
a Venezia al Lido ed a Livorno ho avuto occasione, 
per diletto, di provarmi in lunghissime nuotate ed 
ora duolmi di non poter dare la distanza precisa 
de’ miei percorsi. Solo dirò che leggendo nella idro- 
ginnastica del Dott. Orsolato, pubblicata a Padova 
. nel 1878, fra le nuotate celebri quella di Lord Byron, 
che attraversò lo stretto dei Dardanelli, percorrendo 
1960 metri, non mi sento commovere di maraviglia, 
ove però tale passaggio non fosse reso difficile dalle 
correnti o da speciale agitazione dei flutti. Invece 
merita molta considerazione, come prova della resi- 
stenza a cui si può giungere al nuoto, la traversata 
dello stretto di Calais (34 chilometri), eseguita nel 
1877 da un inglese, il Cawill, che la compì in 12 ore 
e 45 minuti. 

Rispetto all’applicazione pratica, il nuoto di scuola 
ed a corpo supino convengono alla resistenza; il nuoto 
sul fianco invece e quello alla marinaia ben si pre- 
stano alla velocità. Il primo per nuotate piuttosto 
lunghe ed anche per rimontare le correnti; il secondo, 
per brevi tratti, quando specialmente si voglia sfug- 
gire alle prese di qualcuno. 


’ 
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CAPITOLO UNDECIMO 


Esercizi diversi 
con e senza locomozione nell’ acqua 


Classificazione — Esercizi senza immersione del capo 
— Esercizi con immersione del capo — Esercizi 
applicati o scuola di salvataggio — Portare og- 
getti e raccoglierli dal fondo — Nuotare vestiti 
— Trasportare persone — Pericoli veri ed im- 
maginari del nuoto. 


1. Nell’acqua, oltre le maniere di nuotare già de- 
scritte, si eseguiscono moltissimi esercizi, con e senza 
locomozione, i quali mentre aggiungono varietà e 
diletto al nuoto, possono altresì essere utili in deter- 
minati casi, e valgono poi sempre ad aumentare la 
forza e la resistenza delle membra. Essi costituiscono 
perciò altrettanti mezzi atti al conseguimento del fine ; 
la formazione cioè del nuotatore. 

Ma gli esercizi si presentano essi medesimi sotto 
diversi aspetti. Alcuni affaticano la respirazione, altri 
richiedono coraggio, energia, ecc. Egli è quindi ne- 
cessario di conoscere di ognuno il particolare valore, 
per poterli usare opportunamente ed in giusta misura. 

Una classificazione pedagogica degli esercizi di 
nuoto non è possibile, non potendo avere alcun termine 

- positivo di confronto per valutare .la difficoltà di 
ognuno di essi. La riuscita più o meno buona di un 
esercizio dipende quasi esclusivamente dalle varie at- 
titudini fisiche e morali degli allievi. Conviene dunque 
‘contentarsi di dividere gli esercizi in tanti gruppi, 
come nell’ unita tabella: 9 
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Esercizi senza immersione del capo. 


3. ORIZZONTALE PROGREDENDO DALLA. PARTE DEI 
PIEDI. — In mare questo esercizio è facilissimo, perchè, 
come si è veduto, senza alcun sforzo si eseguisce il 
galleggiamento a corpo orizzontale. In tal caso si pro- 
gredisce allontanando le mani dalle anche a palme 
infuori, e riportandole alla posizione di partenza rivolte 
in giù. Non avendo da sostenere le gambe alla su-. 
perficie dell’acqua il movimento delle braccia può farsi 
abbastanza largo e la progressione diviene tanto più 
lesta quanto più ampio e vigoroso sarà il movimento 
delle braccia. — Nell’ acqua dolce però la cosa cambia 


Fig. 35. 


totalmente (fig. 35). È indispensabile sostenere colle 
braccia le gambe, che altrimenti affonderebbero; oc- 
corre quindi eseguire il movimento un po’ circolar- 
mente, affondando le mani e premendo colle palme 
verso il fondo, mentre si caccia l acqua indietro. 


4. ORIZZONTALE PROGREDENDO DALLA PARTE DEL 
capo. — La posizione del corpo è perfettamente uguale 
alla precedente. Nell’ acqua marina si eseguisce il 
movimento delle braccia alzando le mani di fianco a 
palme in giù, quindi voltandole di piatto verso i piedi 
e premendo forte sull'acqua. Nell’ acqua dolce invece 


132 $ * ESERCIZI DIVERSI 


bisogna fare il movimento in modo analogo al de- 
scritto qui sopra per sostenere galleggianti le gambe. 

Ambedue questi esercizi sono molto faticosi, pro- 
muovono l’ ansamento, non è quindi da ritenersi che 
essi possano giovare per dar riposo alle gambe. Nel 
nuoto come nella corsa la resistenza dipende asso- 
lutamente dai polmoni. 


5. ORIZZONTALE GIRANDO IN TONDO COL MOVIMENTO 
DELLE MANI. — È questo un graziosissimo esercizio: 
che si eseguisce, facendo il movimento largo del 
braccio sinistro, se si vuole girare coi piedi verso 
destra, e stretto quello del braccio destro, cercando: 
sempre di sostenere le gambe come si è detto per gli 
esercizi suddescritti. Il solo movimento delle braccia 
però non basta, occorre di aggiungervi l’inclinazione 
del capo, opposta sempre alla direzione che prendono 
i piedi. 

6. ORIZZONTALE GIRANDO IN TONDO COL MOVIMENTO 
DELLE GAMBE. — Presa la posizione orizzontale si 

| mettono le braccia in terza, oppure addosso, e si 
ottiene di girare a destra, facendo un movimento cir- 
colare infuori colla gainba sinistra, e viceversa si gira 
a sinistra movendo la gamba destra. Pei riuscire bene 
nell’ intento si flette il ginocchio, ritirando il piede 
rasente alla gamba' ché sta ferma, quindi si spinge 
in basso e si compie il circolo, riportando la gamba: 
tesa alla superficie dell’ acqua. Anche in questo eser- 
cizio bisogna secondare il moto di rotazione con op- 
portuna inclinazione laterale del capo. È evidente 
che esso ha una speciale importanza per cambiare 
direzione, quando si nuota a corpo supino. 


7. RACCOLTA, GINOCCHIA E PIEDI FUORI D’ACQUA. — 
Dalla posizione a corpo supino orizzontale si avvici- 
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nano le ginocchia al petto, avvertendo che i piedi 
rimangano colle punie fuori dal livello dell’acqua. 
Si sostiene a galla in questo atteggiamento, che molto 
assomiglia a quello della fig. 33, coll’ identico movi-. 
mento descritto al parag. 5, e si può anche girare in 
tondo. È bello il cambiamento da questa posizione 
all’ orizzontale supina, che viene fatto a scatto, pre 
cisamente come si usa in ginnastica alla sbarra od 
al trapezio. È poi stupendo il cambiamento dalla 
raccolta al galleggiamento teso o favola. 


8. NUOTARE INDIETRO COLLE BRACCIA FUORID’ACQUA. 
— Non è altro che il nuoto a corpo supino, colle 
braccia tese in posizione ginnastica avanti. È un ec- 
cellente preparazione ad uno degli esercizi applicati 
che sarà spiegato più avanti. 


9. NUOTARE IN PIEDI COLL’ AIUTO DELLE BRACCIA. + 
È un esercizio molto faticoso, ma che sorprende im- 
mensamente gli spettatori. Si eseguisce con forza il 
movimento di scuola delle gambe, mantenendosi in 
posizione verticale ed alla spinta dei piedi in basso si 
aggiunge la pressione delle mani di piatto verso il 
fondo, che si eseguisce ritirando in alto le mani rasenti 
al petto, quindi spingendole in giù; allargando le 
braccia infuori. Si ottiene in tal maniera di restare 
fuori d’ acqua fino quasi alla fossetta gastrica. 
«0 Cambiando dalla posizione orizzontale supina a 
questa del nuoto verticale, con un vigoroso movimento 
di alzata del capo avanti egspinta dei piedi e delle 
mani in basso, si riesce ad uscir d’acqua fino alla 
cintura. 


10. NUOTARE IN PIEDI COLLE BRACCIA CONSERTE.: 
— Non ha bisogno di spiegazione. Il movimento dellé 
gambe è quello stesso del nuoto di scuola. Se si vuole 
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progredire avanti, nel senso della fronte si mantiene 
alcun poco i piedi voltati indietro e si inclina il capo 
avanti. 

11. NUOTARE IN PIEDI COLLE BRACCIA IN ALTO. — 
Come il precedente, ma colle braccia fuori d’ acqua 
distese in alto. Serve per abituare i giovani a portare 
con facilità oggetti, che si vuole non vengano bagnati. 


: 12. NUOTARE IN PIEDI PROGREDENDO DI FIANCO. — 
E un bellissimo esercizio. Si può fare colle mani in 
terza, conserte, in alto, ecc. e si ottiene l'intento, 
inclinando alcun poco la testa ed il busto verso il 
fianco che deve procedere avanti e spingendo i piedi 
in direzione opposta nell’ eseguire il movimento delle 
gambe. 


13. FARE IL COMPASSO 0 MULINELLO. — Si stendono 
le braccia avanti a fior d’ acqua, mani a pollici uniti, 
flesse alcun poco sul dorso. Si mantiene una gamba 
tesa in basso, mentre coll’altra si eseguisce un mo- 
vimento circolare infuori (fig. 36). In tal maniera si 
imprime al busto un movimento rotatorio, che diventa 
tanto più celere quanto più si affretta il movimento 
della gamba. Le mani strisciando sull’ acqua levano 
un solco argenteo circolare, che rende l'esercizio gra- 
ziosissimo. | 

14. NUOTARE CON UN BRACCIO FUORID’ACQUA, DETTO 
IL NUOTO DI CESARE. — Prende il nome questo modo 
di locomozione dî nuoto di Cesare, perchè si vuole 
che egli salvasse, come gcrive Svetonio, i suoi Com- 
mentari, mantenendoli sempre con una mano fuori 
d’acqua, durante una traversata di duecento®passi. 
Si eseguisce voltandosi sul fianco come pel nuoto del 
disertore e facendo lo stesso movimento, senza però 
adoperare un braccio, il quale si mantiene teso e fuori 
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d’acqua. Gli allievi con particolare piacere si eser- 
citano a portare oggetti leggeri, come cinte, corde, 
quaderni, ecc. e volontieri si mettono in gara fra di 
loro. Ben si capisce che un tale esercizio si fa ese- 
guire ora sul fianco sinistro, ora sul destro. 


Fig. 36. 


15. NUOTARE AVANTI SENZA L'AIUTO DELLE MANI. 
— È efficacissimo per dar forza e scioltezza al mo- 
vimento delle gambe e per abituare gli alunni a 
tenere ferma e sollevata la testa fuori dal livello 
d’acqua. — Si allungano le braccia avanti colle mani 
a pollici uniti, palme rivolte in giù e si fa il mo- 
vimento delle gambe di scuola, procurando di restar 
fermi a corpo perfettamente teso ad ogni ‘tratto e 
finchè dura l’ abbrivo. 
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16. NUOTARE ALLA MANIERA DEI CANI; — Si 
eseguisce il movimento alternato di mani e' piedi, 
somigliante a quello che fanno i quadrupedì per cam- 
‘minare, avvertendo di tenere le mani concave ed al- 
quanto flesse sul polso, quando si abbassano per 
cacciare l’acqua sotto il petto. È un esercizio poco 
estetico che stanca presto. 


17. NUOTARE AVANTI COLLE SOLE BRACCIA. — È 
un vero e proprio esercizio di equilibrio nell’ acqua. Si 
eseguisce dalla posiziorie di seduto (fig. 29) partendo 
da braccia avanti. Il movimento delle braccia vien 
fatto nel seguente modo: 1.° tempo; si volgono le 
palme infuori e si aprono le braccia tese, cacciando 
colle mani l’acqua indietro. 2.° tempo; si riuniscono 
i gomiti al busto, si congiungono le mani dinanzi al 
petto e si stendono avanti, riprendendo la primitiva 
posizione. Appena comincia il movimento delle braccia 
le gambe tendono ad alzarsi avanti od indietro. Il 
capo è il regolatore dell’ equilibrio: se avvertesi in- 
clinazione del busto avanti si china il capo indietro, 
e viceversa si inclina avanti, ove si senta che le gambe 
si sollevano verso la superficie. A cagione della dif- 
ficoltà di mantenersi in equilibrio col busto verticale 
si progredisce molto lentamente. Tuttavia questa ma- 
niera di locomozione può essere utile pel caso che le 
gambe fossero colte dal'erampo e si volesse raggiun- 
gere la riva. LE 

18. NUOTARE INDIETRO COLLE SOLE BRACCIA. — 
Questo esercizio ha perfetta analogia col precedente 
per ciò che riguarda l'equilibrio, ma è molto più 
difficile. Si comincia il movimento delle braccia dalla 

. posizione avanti e si eseguisce nella seguente ma- 
niera; ritirando i gomiti indietro si portano le mani 
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a palme, in giù coi pollici contro il petto e si apro 
le braccia di fianco, questo è il primo tempo Al n 
condo si volgono le palme avanti e con forza na 
giungono le mani, mantenendo le braccia tese 


19. BATTERE L'ACQUA COLLE MANI E COI PIEDI 
— Con un movimente conforme a quello spiegato pel 
nuoto alla maniera dei cani, ma sollevando le mani 
fuori d’acqua e fiettendo forte le gambe si ottiene di 
battere colle estremità tanti colpi sull’ acqua, i quali 
sollevano altissimi spruzzi, ciò che rende assai biz- 
zarro e divertente questo esercizio. 


_ . 20. ORIZZONTALE INDIETRO. — È uno stupendo eser- 
cizio, ma di grandissima difficoltà. Per eseguirlo si 
fa un vigoroso movimento delle gambe mentre sì por- 
tano le braccia e le mani ai fianchi, sollevando la 
testa. Premendo forte colle palme sull’ acqua, quasi 
cacciandola infuori, ma senza scostare molto le braccia 
dal busto, si riesce a mantenere tutta la persona a 
fior d’ acqua come si vede nella fig. 37, ed inoltre len- 
tamente si progredisce avanti. 

Questi sono i principali esercizi che si possono 
eseguire nell’ acqua senza immergere il capo. Il cor- 
‘tese lettore intenderà facilmente che parecchie mo- 
» 
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dificazioni di positura e di movimenti sono possibili 
per ognuno di essi. Così, per esempio, invece di tenere 
le braccia in alto, nel nuoto in piedi, si possono met- 
tere le mani sul capo; oppure in luogo di eseguire 
il movimento delle gambe nel modo ordinario si può 
imitare l’azione del passo, ecc. Ma dove si aridrebbe 
a finire se tutte le combinazioni si volessero quì indi 
care e descrivere? Alla mia scuola anzi ho particolare 
cura di precisare sempre ogni azione, per modo che 
ciascun esercizio sia ben distinto dagli altri tutti. 


Esercizi con immersione del capo. 


21. Qui dove si comincia a parlare di movimenti 
che richiedono l'immersione della testa, o che si ese- 
guiscono sott’acqua, si presentano due questioni a cui 
tenterò di dare qualche soddisfacente risposta, basata 
non tanto sulla teoria scientifica, quanto sull’ attenta 
osservazione dei fatti. 

1.* A che profondità può scendere il nuotatore 
nell’ acqua? 

2.* Quanto tempo può rimanere l’uomo sotto 
acqua ? i 

L’ uomo robusto, con polmoni perfettamente sani, 
può sopportare forti pressioni, come quelle a cui si 
ricorre nell’ingegneria moderna, a mezzo di spe- 
ciali apparecchi, per l’ esecuzione di lavori subacquei. 
Il pericolo di guasti all'organismo si fa grave nel 
passaggio repentino da una pressione leggera ad 
una molto intensa o viceversa. I palombari che 
usano lo scafandro, sono talvolta presi da emorragie 
all’ aprirsi dello scafandro, e sono accaduti casi di 
morte, dovuta: al brusco passaggio dalla elevata pres- 
sione dell’ apparecchio a quella normale dell’aria 
atmosferica. 
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Trattandosi di immersione semplicé nell'acqua 
tale pericolo è eliminato, perchè la pressione non 
naturalmente graduata man mano che si scende son 
il fondo o si'sale alla superficie. Però fra i pesca- 
tori di spugne, corallo, madreperle ecc. si hanno pa- 
recchi casi di sordità, per rottura della membrana 
del timpano, cagionata dalla pressione esterna del- 
l’acqua. Il Rabourdin, uno dei componenti la spedizione 
Flatters, dice che i rethassa — operai dell’ Algeria, 
incaricati della riparazione e pulitura dei pozzi arte- 
siani — che per l'esercizio della loro professione scen- 


dono nell’ acqua a profondità relativamente enormi, 


(fino ai 30 e più metri) tengono chiuse le orecchie - 


con del grasso. Certamente essi usano tale pratica 
per prevenire l'inconveniente lamentato di sopra. — 
In massima dunque non è prudenza pel nuotatore il 
tentare di scendere sott'acqua a profondità superiori 
agli 8 o 10 metri. 

Il problema dell’ immersione profonda evidente- 
mente è collegato a quello della possibilità di trat- 
tenere il respiro. Sui palombari, si trovano negli 
scrittori antichi le più favolose leggende. Erodoto 
narra di un certo Scillia greco, il quale dopo di avere 
tagliate le somene che trattenevano le navi di Serse, 
si salvò percorrendo a nuoto sott'acqua non meno 
di tre leghe. È poi abbastanza ‘ conosciuta la storia 
del celebre Pescecola, pescatore siciliano di perle e 
di corallo, che dicesi avesse l’audacia di scendere 
alle più grandi profondità del mare. Si vuole che 
Federico re di Napoli, udita la fama in cui era salito 
questo palombaro, lo invitasse ad esplorare il fondo 
della voragine di Cariddi, gettandovi oggetti pre- 
ziosi. Una prima prova sarebbe riuscita egregiamente, 
ma attratto dalla cupidigia dell’ oro, tentò una se- 
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conda escursione sottomarina e più non riapparve alla 
superficie dell’acqua. Peraltro tutto ciò è favola. La, 
resistenza dell’uomo alla mancanza di respirazione 
non può durare in via normale oltre i tre minuti, 
per le ragioni che vedremo. Essa dipende in mas- 
sima parte dalla robustezza fisica, dall’ abitudine e 
dalla ‘capacità polmonare. 

Ai nostri giorni fra i palombari più famosi sono 
citati i maltesi, i greci ed i siciliani, i quali resistono 
in media sott'acqua appena due minuti. Non è raro 
di sentir parlare di nuotatori, o palombari — acgo- 
bati che rimasero sott'acqua oltre quattro minuti. 
‘Queste esagerazioni sono in qualche modo giustifi- 
cate dal senso di angoscia che provano gli spettatori, 
che. fa parere, come si dice, secoli i minuti. Fra i 
più celebri uomini-pesci e donne-sirene meritano 
speciale menzione miss. Lurline ed il capitano un- 
gherese James. La prima restava immobile soti’ acqua 
due minuti e mezzo, l’ ultimo oltre tre minuti e mezzo, 
tempo relativamente enorme, che rappresenta certa- 
mente il massimo di resistenza a cui possa giungere 
la natura umana. Tale resistenza si è voluto spie- 
garla, ammettendo una particolare conformazione 
del cuore, oppure colla pratica di una speciale nu- 
trizione che renda il sangue meno bisognoso di os- 
sigeno. Il Lacassagne studiò attentamente il capitano 
James durante i suoi esercizi. Constatò che prima 

. dell’immersione cacciava dai polmoni, con una com- 
è Pleta espirazione, quant’ aria poteva, quindi eseguiva 
una profonda inspirazione, Entro l’acqua inghiottiva 
© circa. un litro di liquido, le pulsazioni del cuore an- 
davano sempre più rallentando, ma, cosa stranissima, 
i movimenti respiratori continuavano. Fu accertato. 
che prima di calare a fondo, il James, inghiottiva una 
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certa quantità d'aria. Il Lacassagne spiegò quindi la 
resistenza alla mancanza di respiro del capitano nel 
seguente modo. — Evitando } ingresso dell’ acqua 
nelle vie respiratorie colla chiusura della bocca e del 
naso, mediante il sollevamento del palato il James 
faceva passare dalla faringe nei polmoni una discreta 
quantità dell’aria inghiottita. In conclusione lo sto- 
maco era convertito in un serbatoio d’aria, la quale 
passava gradatamente ad irrorare le pareti polmonari, 
continuando l’ ossigenazione del sangue. 

Resta così provato che il tempo durante il quale 
l’uomo può sospendere l’atto respiratorio è molto 
breve. Nelle scuole di nuoto debbono siffatte prove, 
essere limitatissime, per evitare inconvenienti e di- 
sgrazie che getterebbero una sinistra luce sopra 
questa importante istruzione. 


22. CALARE A FONDO DALLA POSIZIONE VERTICALE: 

— Si comincia dal nuotare in ‘piedi, quindi con un 

vigoroso. movimento delle gambe si spinge il busto 

‘fuori d’acqua quanto più si può, si portano le brac-. 
cia in alto e riunendo ben tese le gambe si lascia 

calare a fondo. In questa maniera si può raggiun» 

gere la profondità di 4 o 5 metri. Giunti al fondo 

una sola e vigorosa spinta dei piedi è sufficiente a 

rimandare alla superficie. 4 


23. CALARE A FONDO A CAPO INGIÙ. — Si aprono 
Îe braccia di fianco, come nel nuoto di scuola; mentre. 
si avvicinano le mani a palme prone e si dirigono 
verso il fondo, si china la testa sul petto e si ese- 
guisce un movimento completo delle gambe. Il busto — 
viene così a disporsi verticalmente a capo in giù, 
si alzano allora le gambe indietro e, raggiunta la po 
sizione verticale, a capo fitto rapidamente si discende ‘ 
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a fondo. Quando si vuol risalire a galla si alzano le 
braccia ed il capo e si eseguiscono due o tre movi- 
menti delle gambe e delle braccia. i 
» 24. ESEGUIRE LA CAPOVOLTA AVANTI. — È un eser- 
cizio analogo al precedente, perchè si comincia nella 
Stessa maniera. La testa si tiene ferma col mento 
contro al petto. Le gambe invece di essere sollevate 
indietro distese si tengono raccolte, cioè colle ginoc- 
chia vicino al petto edi piedi presso alle anche. Ini- 
ziato il movimento rotatorio, mantenendo le mani in 
prossimità delle anche, si eseguiscono due o tre mo- 
vimenti delle braccia, tendenti a cacciare 1° acqua in- 
dietro ed in alto e si compie l’intiera rotazione. 
Quando riesca bene il movimento delle braccia si pos- 
sono fare di seguito parecchi giri. Le prime volte è 
facilissimo che l’acqua entri pel naso, recando grave 
disturbo, ma presto si impara a comprimere il fiato 
in guisa da evitare l’ inconveniente. 


25. ESEGUIRE LA CAPOTOLTA INDIETRO. — Questo 
è uno degli esercizi più difficili. Dalla posizione propria 
del nuoto in piedi si aprono alquanto le braccia di 
fianco a palme in giù e rapidamente si sollevano le 
ginocchia contro il petto. Nello stesso tempo si preme 
forte colle mani verso il fondo e si china il capo in- 
dietro. Ove le mani facciano la pressione in. tempo 
(poco dopo la raccolta delle gambe) e le braccia 
siano mantenute ben tese, la capovolta riesce, ed ini- 
ziato bene il movimento, alla prima rotazione si può 
farne seguire una seconda ed una terza, come nel 
precedente esercizio. 


26. NUOTARE SOTT’ ACQUA SENZA L'AIUTO DELLE 
“sraccia:— Si dirige verso il fondo nel modo spiegato 
al parag. 23, quindi si progredisce col movimento delle 
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gambe identico a quello del nuoto di scuola. Le brac- 
cia si mantengono sempre tese avanti a palme in 
giù. Quando si voglia dirigere verso il fondo si ab- 
bassano le mani e la testa, e viceversa si sollevano 
per avvicinarsi alla superficie. : 


27. NUOTARE SOTT'ACQUA COLL’AIUTO DELLE BRAC- 
cIA. — Allo scopo di percorrere il maggiore spazio nel 
minor tempo possibile, si aggiunge al movimento delle 
gambe quello delle braccia come nel nuoto ordinario. 
Non devesi però fare colle mani alcuna pressione di- 
retta verso il fondo, quindi si aprono le braccia di 
fianco a palme infuori, poscia si piegano e si riuni- 
scono le mani davanti e presso il mento, a palme in: 
giù, e quando si dà la spinta coi piedi si allungano 
le braccia avanti. 

L’uomo dunque può sott'acqua salire verso la 
superficie, discendere al fondo, avanzare, retrocedere 
in qualunque direzione. Non bisogna però dimenticare 
che a cagione della sua leggerezza specifica il corpo 
è spinto in su al più piccolo urto .che venga fatto 

«sul fondo. ; 

‘La posizione verticale è atta a salire e discen- 

dere, l’orizzontale a progredire. Chi vuol dirigersi al 

‘ fondo abbassa il capo e colle braccia e le mani spinge 
l’acqua dietro la schiena in direzione più o meno 
obbliqua all'orizzonte, a seconda dell’inclinazione che 
ésso vuol prendere. Desiderando invece di avvicinarsi 
«alla superficie si alza la testa e si spinge alquanto 
l’acqua verso il fondo. Per salire prontamente a galla 
si prende la posizione verticale ed il movimento delle 
braccia e delle mani si dirige al basso. 

Gli esercizi d’immersione del capo costituiscono 
un'eccellente ginnastica polmonare. Vogliono sempre 
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preceduti da profonde inspirazioni e gli alunni deb-. 
bono abituarsi ad emettere Parte del fiato ‘prima di 
‘ uscire alla superficie dell’acqua, poichè è necessario 
rinnovare con aria pura quella racchiusa nei pol- 
moni già resa inetta all ossigenazione del sangue. 
Quando l’acqua sia limpida, è buona cosa tenere gli 
occhi aperti, perchè la luce serve di guida ed è più 
facile ‘applicare l’ esercizio alla ricerca di oggetti gia- 
centi al fondo. 


Esercizi applicati 0 scuola di salvataggio. 

28. Oltre gli esercizi di cui si è parlato, ve n’ ha 
un’altra categoria, la quale acquista particolare im- 
portanza, costituendo essa una specie di applicazione 
del nuoto ai casi della vita ed al salvataggio. |, 

Può accadere di trovarsi nella necessità di pas= 
sare un fiume a nuoto. In tal caso non è certamente 
piacevole nè salutare il trovarsi cogli abiti bagnati 
all’altra sponda. Voi dovete dunque essere in grado 
di passare i vostri indumenti all’altra riva senza punto 
bagnarili. A 

Durante ‘una gita sul lago od in mare, per un 
accidente qualsiasi il battello si capovolge, se siete 
nuotatore dovete non solo salvare la vostra vita, ma 
ben anche prestar soccorso ai compagni che fossero 
meno. di voi esperti nel nuoto. 

. Questi due esempi ritengo che bastino per far. 
intendere il valore pratico dei seguenti esercizi: 
1.° Nuotare portando oggetti leggieri senza ba= 
gnarli. ; i 
2.° Nuotare portando oggetti pesanti. 
3.° » vestiti. ne "DA 
4.° Raccogliere oggetti giacenti sul fondo. - 
5.° Trasportare persone. 
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29. NUOTARE PORTANDO OGGETTI LEGGIERI.. — 
Il nuoto di Cesare e quello in piedi, progredendo 
di fianco, si prestano molto bene pel trasporto di og- 
getti leggieri, che si vuole non tocchino l’acqua. Il 
primo si usa per le traversate più lunghe, perchè 
affatica meno ed offre il vantaggio di poter passare 
l'oggetto, che si porta, da una mano all’ altra, Il se- 
condo può servire per oggetti voluminosi, ma per 
breve tratto. Praticamente si istruiscono gli allievi, 
impegnandoli a trasportare da una riva all’ altra i 
propri panni. i 


30. NUOTARE PORTANDO OGGETTI PESANTI. — Con- 
siderando che il corpo umano è di ben poco più leg- 
‘giero di un eguale volume d’acqua, e che questa pre- 
senta una limitatissima resistenza all’ affondamento, 
si capisce che il portare oggetti pesanti è cosa enor- 
memente difficile. Tuttavia colla esecuzione di movi- 
menti corretti e vigorosi si ottengono ottimi risul- 
tati. La maniera più favorevole di nuotare in simili 
casi è quella a corpo supino, coll’ oggetto che si tra- 
sporta appoggiato sul petto. Per lasciare libere le 
braccia v'è chi propone di raccomandare le cose che 
. si vogliono tragittare con corregge o funicelle alle 
spalle. Questo modo di trasportare oggetti pesanti non 
mi sento il coraggio di consigliarlo in nessun caso, 
perchè se il nuotatore non ha valutate giustamente 
le sue forze, e le legature o le cinghie non si seidl- 
gono con facilità, si mette certamenie a repentaglio 
di perdere la vita. - 


31. NUOTARE VESTITI. —. I vestiti, per quanto 
..leggieri, e perfino i calzoncini da nuoto, riescono d’im- 
paccio ai movimenti ed è certo che si nuoterebbe 
meglio ignudi, ove la decenza non fosse offesa. Ma 


10 
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“se da un lato è da. preferirsi la maggiore libertà di 
movimenti, dall’ altro bisogna riconoscere la necessità 
di abituarsi a poco per volta a nuotare vestiti, al 
fine di potere in'ogni occorrenza salvare se stessi o 
recare ad altri immediato aiuto. — Solamente la co- 
scienza della propria forza ed abilità, praticamente: 
‘, esperimentata, può dare, nel caso di disgrazia, il san- 
‘ gue freddo necessario per operare pensatamente, senza 
avventatezza o precipitazione. — Si comincia pertanto 
a nuotare col panciotto ed i calzoni, poi col vestito 
e le scarpe e si finisce anche per spogliarsi nell’acqua 
senza aver bisogno di toccare la riva. 


32. RACCOGLIERE OGGETTI GIACENTI SUL FONDO, — 
Quando gli allievi sono capaci di nuotare per una’ 
decina di metri sott'acqua si comincia ad esercitarli 
a raccogliere oggetti, che a bella posta si buttano 
nell’ acqua, quali sarebbero sassi, mattoni, ecc. Una 
certa difficoltà si incontra nell’ avvezzare i giovani a 
tenere aperti gli occhi. Il solo mezzo che l'esperienza 
mi ha provato efficace per riuscire nello scopo è il 

. seguente. ; 

IIS sospende con un filo ad un’assicella galleg- 
‘-giante una palla di legno colorata di bianco, resa © 
specificamente più pesante dell’acqua coll’ impiom- 
.batura, e si fa in modo che la medesima rimanga un 
mezzo metro circa distante dal fondo. Così disposto 
questa specie di apparecchio, gli allievi, a qualche 
metro di distanza dal galleggiante, si buttano sot- 
l’acqua a nuoto e vanno a raccogliere la palla. Con 
questo spediente si riesce infatti ad abituare gli alunni 
a tenere gli occhi aperti, poichè, mentre sul fondo si 
‘ possono trovare gli oggetti a tastoni, non è così colla 


‘ 


palla sospesa, la quale è mobilissima e non può 


CON E SENZA LOCOMOZIONE NELL’ ACQUA. 147 


essere afferrata con prestezza, che seguendola col- 
l’ occhio. 


33. TRASPORTO DI PERSONE. — Il portare persone 
. nell’acqua è molto più facile di quello che general- 
mente si crede. Gli alunni eseguiscono con soddisfa- 
zione i seguenti esercizi: 

1.° Nuotando di scuola portare un compagno, 
che si tiene colle mani appoggiate alle spalle del 
portatore. 

2.° Lo stesso esercizio nuotando a corpo supino, 

3.° Sostenere col capo fuori d’ acqua un com - 
pagno e trarlo a riva. 

4.° Portare un compagno a vasco, 

I due primi esercizi s'intendono senza spiega- 
zione. La fatica del nuotatore e tanto minore quanto 
più l'alunno passivo si mantiene col corpo e le brac- 
cia ben tesi nell’ atteggiamento fondamentale. Giova 
notare che solamente gli allievi esperti al nuoto sono 
capaci di tenere una posizione corretta e farsi tra- 
sportare per lunghissimo tratto in questa guisa. Un 
novizio si spaventa alla prima ondata, che gl’ inter- 
cetta il respiro, fette le braccia e sale in appoggio 
sulle spalle del nuotatore, che inevitabilmente affonda. 

Il terzo esercizio risponde veramente al caso del 
salvataggio. Il nuotatore afferra il compagno dietro 
la schiena colle mani sotto le ascelle (fig. 38). e lo 
mantiene col capo fuori d’acqua, mentre nuota vigo- 
rosamente a corpo supino. Per formare dei nuota- 
tori abilissimi, capaci realmente di salvare un som- 
merso, bisogna ottenere dagli allievi il trasporto di 
un compagno in siffatta maniera per un cammino di 
130 a 150 metri. 

. Il quarto esercizio è di graziosissimo effetto ma 
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richiede moltissima forza. L’ allievo, che si fa portare 

N . È 
poggia le mani sulle spalle del nuotatore e sale a ca- 
valcioni del medesimo, appoggiando le coscie sulle 


anche del portatore. Qui mi credo in obbligo di 


affermare che in nessun altro modo di nuotare, fuor 


che quello di scuola, Spiegato in questo libro, è pos- 
sibile di eseguire un tale esercizio, il cui ‘esito di- 


TTT 


pende soprattutto dal corretto e vigoroso movimento 
delle braccia. i i 
‘88. Alcuni libri, trattando del nuoto, spaventano 

il lettore colla descrizione di pericoli in gran parte 
immaginari. Essi. attribuiscono molti casi di annega- 
mento a tre differenti cause: 

a) al crampo. 

b) alle erbe cd alghe marine. 

c) ai gorghi o vortici. 
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E narrano di nuotatori esperti che rimasero vit- 
time di tali disgraziati accidenti. Senza escludere che 
per qualcuna delle cagioni suddette un principiante, 
sopraffatto dalla paura, possa perdere la vita, sta bene 
rilevare quanto vi possa essere di vero in proposito, 
il che dimostra il deplorevole abbandono in cui si è 
lasciato cadere questo importante ramo della educa- 
zione fisica. s 

34. Il crampo è prodotto dalla dolorosa contrazione 
di alcuni fasci muscolari, accompagnata da rigidezza 
delle membra colpite. Ne sono prese più spesso le 
gambe e rarissime volte le braccia. È quasi impos- 
sibile che le braccia e le gambe siano colte dal 
crampo nello stesso tempo, ma se anche ciò accadesse, 
l'esperto nuotatore non corre. ugualmente alcun pe- 
ricolo, giacchè col galleggiamento egli sa trarsi d’im- 
paccio. Abbastanza frequente è una dolorosa contra- 
zione dei muscoli estensori del pollice del piede, 
durante il bagno freddo o fresco, e ciò avrà fatto 
credere a qualcuno, ignaro o quasi del nuoto, che 
un tal dolore possa impedire i movimenti e perdere 
il nuotatore. . 

Durante dodici anni d’insegnamento al Collegio 
S. Carlo non ho mai avuto occasione. di constatare 
che il crampo possa essere. pericoloso. 

Invece si è dato il caso di un deliquio prodotto, 
forse, da indigestione. Il giovinetto che ne fu colto 
sapeva nuotare egregiamente, cionnullameno sarebbe 
annegato se gli fosse mancato il soccorso. 

85. Ho letto che alcune alghe od erbe marine av- 
viluppano le gambe dei nuotatori e li tirano al fondo. 
Ciò è affatto impossibile. Già non credo che alcuno 
scelga per bagnarsi una località infestata dalle alghe, 
ma avvenisse pure che il nuotatore, in una lunga 
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traversata, incontrasse tali erbe, colla mano le spezza 
ed ogni pericolo allontana. De: 

36. Nella stagione estiva, succedono spesso nei 
nostri fiumi disgrazie di annegamento, che dal volgo 
si attribuiscono ai così detti gorghi. Se per gorgo Sin 
tende un certo tratto di fiume, più profondo dell’or- 
dinario, la denominazione può ritenersi giusta. Ma se 
al contrario con questo nome si vuol designare una 
posizione dove l’acqua, girando circolarmente, som- 
merge il nuotatore, senza probabilità di scampo, al- 
lora nulla vi ha di più falso. I fiumi della nostra 
Italia :hon ascondono tali insidie. Le accennate dis- 
grazie avvengono quasi sempre per imprudenza dei 
bagnanti, i quali affatto inesperti al nuoto, mentre 
cercano nelle acque un refrigerio ai calori estivi, per 
imprevisto dislivello del fondo, incapaci di reggersi 
a galla, trovano la morte. 

37. Qualsiasi ostacolo che si frapponga al libero 
corso dell’acqua produce quel giro delle onde che dicesi 
vortice. Certamente la forza umana non vince un 
vortice impetuoso, però la corrente trasporta il nuota- 

. tore senza ‘pericolo, quando non vi sia cascata d’acqua 
od occasione di urto contro qualche roccia 0 sco- 
glio. Ricordo di aver letto su pei giornali, qualche 
anno fa, che le Rapide stesse del Niagara in America 
furono in alcuni punti superate da nuotatori auda- 
cissimi. i i 

Tutto ciò si è detto non per sconsigliare da una 
lodevole prudenza, ma per dimostrare che la paura 
dei crampi, delle erbe e dei vortici non deve tener 
lontano alcumo dallo studio dell’arte del nuoto. 


DR 


CAPITOLO ‘DODICESIMO 


Dell’ arte di saltare nell’ acqua 


Varie specie di salto — Analisi del salto — Salto 
normale ed a capofitto — Salto verticale od in 
prima — Giravolta — Salto mortale avanti, in- 
dietro, di fianco — Capofitto avanti, indietro, di 
fianco. i 


1. Fra gli esercizi ginnastici più belli e pratica- 
mente più utili va annoverato senza dubbio il salto. 
Qui alla scuola di nuoto aggiunge varietà e diletto 
all istruzione ed acquista esso. medesimo, dal lato 
estetico, un più alto valore. 

Nei trattati di ginnastica si distinguono tre spe- 
‘cie principali di ‘salto : 


a) in basso, quando si discende da un'altezza. 
b) » alto, » - » sorpassa un'altezza. 
c) » lungo, >» » supera una distanza. 


Col nome di salto misto si designa quello con 
cui si supera nello stesso tempo altezza e distanza 
(alto-lungo); oppure profondità e distanza ( basso- 
lungo); od anche altezza e profondità (alto-lungo). 

2. A seconda della parte del corpo che si presenta 
alla direzione del salto si ha : 


a) salto avanti, nella direzione della fronte. 

b) » indietro » » » nuca. 

c) » asinisra» . >» del fianco sinistro. 
d) ‘» a destra nella direzione del fianco destro. 
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3. Poi è da osservare che la spinta dei piedi, la 
quale determina il distacco da terra, può essere data, 
da un piede solo, oppure da tutti e due contempo- 
raneamente, perciò si distinguono i salti in ; 


a) salto a piè pari, o semplicemente pari ; 
db) >» col piedesinistro,o semplicemente sinistro; 
c) >» col piede destro, » destro; 


Finalmente l’azione del salto può essere prece- ‘ 
duta, o meno, da alcuni passi di corsa, perciò si fa la 
distinzione di 


a ) salto a piè fermo; 
d) >» con rincorsa; 


Nel caso di salto a piè pari colla rincorsa il gin- 
nasta prima del distacco fa un saltello che prende il 
nome di presalto. Alla scuola di nuoto per ottenere 
dalla flessibilità del ponte elastico un maggiore slan- 
cio è ammesso con e senza rincorsa il presalto, che 
si fa pure discendendo da un assicella applicata alla 
ringhiera (v. pag. 47) o ad un sostegno, che si eleva 
in prossimità del ponte elastico basso. 

Tutte le specie e varietà di salto trovano largo 
campo di applicazione alla scuola di nuoto. E perchè 
il cortese lettore mi possa più facilmente intendere 
nella descrizione di alcune di esse sarà bene esami- 
nare fin d’ora, in ogni singola parte, la complessa 
azione del saltare. Per una tale analisi mi valgo 
della nomenclatura usata dal Dott. Baumann nella 
sua pregiata opera « Ginnastica teorica ». 

4. In ogni salto compiuto si possono considerare 
tre momenti, cioè: 

1.° La partenza: comprende le azioni che fa 
il ginnasta prima e durante lo stacco da terra, dalla 
pedana, o dall’ elastico. 
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2.° Il volo, ossia il tempo in cui il penne: tro- 
vasi in aria. ; 

3.° L'arrivo, ovvero il PRINT in cui il corpo 
tocca terra, ‘o si tuffa nell’ acqua. 
.- La partenza consta essa medesima di due mo- 
menti: la preparazione e lo stacco. 

Il volo cousta di tre momenti: Za salita, il punto 
morto e la discesa. 

L’ arrivo, nel caso nostro, vuol essere conside- 
rato riguardo alla parte del corpo che tocca per la 
prima la superficie dell’ acqua. 

A questo proposito occorre osservare fin d’ ora 
che per forza d’ inerzia l’ acqua, quantunque arrende- 
volissima, resiste all’ urto dei corpi solidi in ragione 
diretta della loro densità, velocità e superficie. L'uomo 
che si butta nell’ acqua dall’ alto riceve un urto che 
è tanto più molesto ed offensivo quanto più ampia e 
la superficie del corpo chie incontra il liquido e mag- 
giore l'altezza della caduta. Gli: effetti di una tale 
scossa non sono pericolosi e si manifestano con un 
vivo rossore alla cute. Per evitare tale inconveniente 
si deve entrare sempre nell’ acqua saltando in piedi 
od a capo in giù, perchè in tal modo si presenta 
all’ acqua una superficie ristretta e poco sensibile. 
Alla scuola di nuoto l’arrivo viene perciò distinto in 

a) arrivo normale, quando si tuffa nell'acqua 
col salto in piedi. 

b) arrivo a capo-fitto, quando si tuffa nel- 
. l’acqua col salto a capo in giù. 

5. Ma pel nuotatore-ginnasta sono particolarmente 
importanti i tre momenti del volo. 

Durante la salita e nel punto morto si cambia 
spesso atteggiamento e così si rendono possibili molti 
salti elegantissimi. Il corpo può girare attorno al suo - 
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asse longitudinale (dal capo ai piedi) ed in tal caso 
si hanno le ‘piroette, che italianamente dovrebbero 
dirsi giravolte; oppure attorno ad un asse ir asversale 
ed allora si eseguiscono i capo-fitti e ‘le capovolte 
volanti, o salti mortali. . i 

La giravolta, a seconda della direzione verso la 
quale si volge il. petto, prende il nome di sinistra o 
destra. 3 

< Il capo-fitto ed il salto mortale'si distinguono, in 
rapporto alla direzione del movimento, in avanti, nel 
senso della fronte, dietro nel senso della nuca e di. 
fianco quando il giro è laterale, e quindi può essere 
destro o sinistro. 

6. Alla scuola di nuoto si dà la preferenza al salta 
misto alto-basso, inteso nel senso che si tende a lan- 
ciare il corpo il più alto possibile prima di comin- 
ciare la discesa, pure essendo il punto di partenza 
assai più alto di quello d’ arrivo, cioè dell’ acqua. Ap- 
punto per lanciare ‘il corpo ad una maggiore altezza 
‘e per facilitare il passaggio da un atteggiamento 
all’ altro, prima dell’ arrivo, si fa largo uso alla scuola 
di nuoto del’ ponte elastico. 

© Già il Baumann nell’ opera citata pose in andina 
il valore tecnico della estensione che il ginnasta deve 
eseguire in ogni salto, quando, giunto al punto morto, 
comincia la discesa. L’ estensione o scatto è il rapido 
distendersi di tutte le: articolazioni, ciò che rende il 
salto -esteticamente pregievole e permette al ginnasta 
di attutire l’ urto della caduta, con un ben regolato. 
piegamento delle estremità inferiori, all’ atto stesso 
che i piedi toccano il suolo. — Ma nelle scuole di 
ginnastica è difficilissimo ottenere una buona esecu- 
zione del salto nel modo anzidetto, mentre invece 
al nuoto, dove il saltatore non-è preoccupato dal- 
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® 
l'esito della caduta, le cose vanno diversamente ed 
in breve tempo i giovani imparano a far seguire al- 
l’azione dello stacco, quella energica ed elegante 
della estensione, che poi mantengono e perfezionano 
in palestra, come l’espgpienza mi ha dimostrato. 

7. Dal fin qui detto si capisce che i salti nell’acqua 
sono sempre misti, e cioè basso-lunghi ‘od alto-bassi. 
In entrambi i casi, a piè fermo, colla rincorsa o col 
presalto; da terra e dal ponte elastico, sia esso alto 
o basso, si hantto i seguenti: 


30 avanti. * 
sinistra. 
= in prima. . di destra. 
S indietro. 
S a sinistra. un giro 
tai ti 14 
Mr Sa giravolta . { a destra. } un giro e mezzo ecc. 
E sE : 
A avanti. 
HI È con capovolta indietro. 
a o salto mortale a sinistra. 
(2) a destra. 
a£/ avanti. 
ox |\ a sinistra. 
Can a destra. 
E. indietro. 
& & \ con salto mortale. 


Ho cercato così di fissare in un quadro sinottico 
le principali varietà di salto nell'acqua: ciò costituisce 
un tentativo di nomenclatura, il quale, secondo me, 
basta per dare un’idea generale della importanza 
ginnastica di un tale esercizio. Ove però si voglia 
precisare colle parole il modo di esecuzione di un 
determinato salto, occorrono moltissime altre indi- 
cazioni. Ad esempio il salto mortale potrà farsi rag- 
gricchiandosi durante la salita o conservando per 
quanto è possibile il corpo teso, oppure facendo 
raccolta nel punto morto, poi stendendosi durante la 
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discesa ecc. Insomma le azioni"che: variano il salto 
sono moltissime e tutte hanno un grandissimo valore 
per l'educazione dei muscoli. Anzi, per questa ra. 
gione, ho messo in disparte il nome di tonfo, che 
alcuni danno ai salti nell'acqua, perchè esprime sol- 
tanto. il rumore che fa il ‘corpo’ immergendosi; è 
quindi una dènominazione troppo materiale, che pare 
escluda perfino ogni azione voluta. 


8. SALTO IN PRIMA, NORMALE. — È il primo salto 
che si eseguisce alla vasca. Al punto morto devesi 
fare una energica estensione delle gambe e del busto, 
prendendo esattamente la posizione ginnastica del- 
l’attenti. Si presta molto bene pel salto lungo con 
rincorsa e particolarmente dal ponte elastico alto: in 
tal caso il corpo, prima dell’arrivo, prende una leggiera 
inclinazione indietro. Una variante a questo salto è 
la seguente: estensione completa al punto morto, 
seguita da istantaneo cambiamento di posizione a 
braccia conserte e gambe semi-raccolte, ginocchia 
aperte e piedi incrociati. Un esercizio consimile i 
Veneti nel loro dialetto lo dicono Ciaparina. I salti 
in prima a sinistra, destra ed indietro sì eseguiscono 
per lo più da piè fermo. 


9. SALTO CON GIRAVOLTA, NORMALE. — Si fa bene 
da piè fermo oppure con un piccolo presalto. È l’eser- 
cizio più apprezzato dei ballerini di teatro, i quali 
fanno, come dicesi, la doppia e qualche volta la tripla 
piroetta.Saltando dall’assicella sull’estremità del ponte 
elastico si può fare la giravolta eseguendo nel distacco 
un forte slancio delle braccia in circolo ed una rapida 
rotazione del busto. Ì 


-10. SALTO mortALE. — Quello avanti si studia col 
presalto da piè fermo sul ponte elastico basso. Allo 
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stacco e durante la salita si fa raccolta (fig. 39) e la 
rivoluzione del corpo riesce tanto più completa, quanto 


Fig. 39. 


più rapida fu la piegata del busto 
avanti. In seguito si eseguisce 
colla rincorsa, e poi saltando dal- 
l’assicella sulla estremità dell’ela- 
stico. Il salto mortale diventa più 
elegante e difficile quando è com- 
piuto a corpo teso ed è veramente 
stupendo allorchè la salita è ese- 
guita a corpo ad arco, braccia in 
alto, come vedesi nella fig. 40 e 
nel punto morto succede la rivo- 
luzione a raccolta, seguita istan- 
taneamente dalla estensione, per 
modo che i piedi entrino nel- 
l’acqua, essendo il ginnasta per- 
venuto all’atteg- 
giamento del- 
l’attenti. — Que- 
sta bellissima 
varietà di salto 
mortale avanti è SA 
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anche più attraente se eseguita con rincorsa dal tram 
polino, o ponte elastico alto; per modo che il salto 
riesca lungo. l , 

11. Il salto mortale indietro si eseguisce da piè ‘ 
fermo, da terra e più fatilmente dalla estremità del 
ponte elastico. La preparazione consta di un leggiero 
piegamento delle sambe seguito: da-.un semi-slancio 
delle braccia indietro. Lo stacco si eseguisce mentre 
vivamente si inclina la testa ed il busto indietro e 
si lanciano forte le gambe avanti. Questo salto è 
bellissimo, quando l’alzata della salita è tale da per- 
mettere al corpo di prendere l’attesgiamento dell’at- 
tenti prima dell’ immersione. 

12. Il salto mortale di fianco si fa con rincorsa, o 
saltando dall’ assicella sul trampolino; in entrambi i 
casi la partenza è dunque avanti pari, ma la rivo- 
luzione del corpo non avviene mai perfettamente di 
fianco, e la direzione del salto non è avanti, sibbene 
in direzione obbliqua, essa però si avvicina tanto 
più a quella avanti, quanto più il corpo durante la 
salita si gira a sinistra o destra; consta dunque il 
volo di un movimento misto di rivoluzione e di gi- 
ravolta. 

13. Quì dove si è parlato di salti mortali, esercizi 
per eccellenza acrobatici, sento il dovere di fare 
una dichiarazione. Nella scuola di ginnastica non 
ammetto il salto mortale, e pei pericoli che presenta, 1) 
e per la trivialità che gli viene dal circo. Ciò non 
toglie che esso figuri fra i più attraenti esercizi degli 
acrobati: anzi, per questa ragione, i giovani si pro- 
vaio spesso e volontieri in questo salto. Alla scuola 


1) Il salto mortale sul terreno (a cagione della difficoltà di ben 
regolare il piegaménto delle gambe) favorisce enormemente le ernie. 
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di nuoto; dove cadendo -nell’acqua ‘ogni pericolo è 
rimosso, non credo sia ben fatto -inibirlo. Per gli 
abili nuotatori, una tale restrizione renderebbe meno 
gradito e dilettevole il loro libero esercizio. Una volta 
poi che il salto mortale sia permesso, il maestro deve 
saperne quel tanto che è necessario per istruire gli 
alunni nella esecuzione più estetica ed artistica. 


14. Capo-FITTO. — Così si chiamano tutti i salti il 
cui arrivo avviene col capo all’ingiù. A questo modo 
di tuffarsi nell’ acqua io do’ una grandissima impor- 
tanza. In rapporto al tempo che il corpo rimane im- 
merso il capo-fitto vien detto istantaneo, breve, lungo. 

Nel capofitto istantaneo il capo non si tosto 
tocca l’acqua esce dalla medesima; si può dire che 
i piedi spariscono sotto il livello del liquido mentre 
la testa appare. È un salto elegantissimo e di grande 
utilità pratica: per esso il buon saltatore può get- 
tarsi, senza pericolo, dall’ altezza di parecchi metri, 
nelle.acque poco profonde. Merita per ciò di essere 
studiato con cura, affinchè la sua pratica divenga 
abituale. 

Il Il capo-fitto breve, somiglia al precedente, il 
corpo s' immerge più profondamente, quindi l’ uscita 
del capo dall'acqua non è molto sollecita. Quando, 
nei primi esercizi, si cura la posizione fesa ad arco 
e la direzione quasi verticale del corpo, il capo-fitto 
riesce per lo più breve. 

Il capo-fitto lungo è ginnasticamente molto utile 
per accrescere la forza del distacco nel salto e per 
abituare alla completa estensione delle membra e 
particolarmente del busto. Si eseguisce cercando che 

‘l'immersione non sia profonda, anzi a fior d’acqua, 
e rimanendo perfettamente tesi e fermi colle mani 
in alto a palme in giù finchè dura |’ abbrivo. 
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15. L’ insegnamento del capo-fitto alla scuola di 
nuoto del Collegio S. Carlo Procede nel seguente modo: 
Capo-fitto da piè fermo. — L’ allievo si presenta 
sull’ orlo della sponda e si prepara al salto coll’ at 
teggiamento indicato nella figurà 41, Eseguisce il 


distacco lasciandosi cadere innanzi a corpo morto per 
breve tratto, quindi piega un poco le ginocchia e si 
spinge avanti con rapidissima estensione delle gambe, 
le quali solleva indietro, al fine di.arrivare nell’ acqua 
disteso e pressochè verticale. Appena immerso alza 
forte la testa ed abbassa le braccia ed esce:così ‘sol 
lecitamente alla superficie dell’ acqua. 
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Vi ha una tendenza naturale ad alzare la testa 
prima di aver toccata l’acqua e ciò inevitabilmente 
conduce ad un arrivo orizzontale; il petto, il ventre, 
le coscie battono di piatto sulla superficie del liquido 
e ne risentono. un dolore che molto assomiglia a 
quello che procura uno schiaffo. Appunto per que- 
sta ragione una tal botta dicesi, schiaffa o pan- 
ciatu. La figura 42, mostra l’ atteggiamento scorretto 


di chi si prepara ad eseguire un capo-fitto. Non v'è 
bisogno di molto acume per comprendere che questa 
posizione non favorisce affatto il salto elegante, con 
estensione. completa delle braccia e delle gambe, nè 
l’arrivo verticale. Se il nuotatore, allo stacco chi- 
nerà la testa e stenderà le gambe certamente farà 
più di una mezza capovolta ed arriverà in conse- 
guenza nell’acqua colla schiena. Se poi cederà alla 
istintiva sollevazione del capo, pari pari cadrà nel- 
ul 
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l’acqua col ‘ventre e col petto. È dunque molto im- 
portante l’ esecuzione del primo salto a capo-fitto 
colle regole da me poste, le quali facilitano l’arrivo 
» verticale nell’ acqua a corpo teso. 

16. Quando l’allievo ha eseguito bene il capo-fitto 
nel modo precedente, allora si prova a ripeterlo senza 
far uso della preparazione suindicata. Essendo fermo 
sulla sponda della vasca, il nuotatore reca vivamente 
le braccia indietro, piega un poco le gambe e spicca 
il salto portando le braccia avanti, chinando il capo 
sul petto e sollevando le gambe tese indietro. Con 
tali movimenti deve descrivere durante il volo una 
parabola, proporzionata alla sua forza muscolare e 
cadere quasi verticalmente a capo in giù sulla super- 
ficie dell’acqua, nella quale entra senza sollevare alti 
spruzzi. Appena che il nuotatore tocca l’acqua colle 
mani alza colla massima rapidità la testa ed abbassa 
con forza le braccia. Questi due movimenti, oppor- 
tunamente combinati, favoriscono una certa arcuatura 
del busto, che ha per-risultato di far uscire la testa 
dal liquido, quasi nello stesso tempo che i piedi spa- 
riscono sotto la superficie del medesimo. — Alla mia 
vasca vi fu una colta persona che paragonò questo 
bellissimo esercizio al rimbalzello, cioè allo sbalzo 
che fa il sassolino; quando, lanciato da abile mano, 
dopo il primo volo, s' immerge un pochino nell'acqua 
e riappare ancora alla superficie della medesima. 

Collo studio attento ed intelligente di queste 
due maniere di buttarsi a 'capo-fitto, il nuotatore 
ginnasta si mette presto in grado di poter dare al 
proprio corpo la voluta direzione, e quindi non trova 
più difficoltà alcuna nella esecuzione di ogni altro 
salto a capo ingiù, poichè le differenze consistono 
tutte nella. posizione di partenza, nella maggiore -0 
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minore elevazione del salto e nello slancio che può 
dare al corpo il ponte elastico. 
17. In ordine di difficoltà si eseguisce prima il ca- 
‘ pofitto col presalto a pie’ pari, partendo dalla sponda, 
quindi con due o tre passi e colla rincorsa, facendo 
però sempre precedere il presalto a piedi pari. Con 
maggiore slancio si ripetono gli stessi salti al ponte 
elastico basso, e finalmente saltando dall’ assicella 
sulla ‘estremità del trampolino, come è stato detto 
pel salto mortale. In quest’ultima maniera, quando 
il nuotatore sia capace di trarre profitto dell’ ela- 
sticità del ponte, lancia il corpo ad una ragguar- 
devole altezza e riesce perciò alla esecuzione del 
capofitto ad arco, che è il salto più elegante che si 
possa fare al nuoto. Di questo bellissimo esercizio si 
hanno, per così dire, due forme. La prima consiste 
nello staccarsi dal ponte elastico con estensione ad 
arco, come nella fig. 40, e giunti al punto morto, 
mediante una rapida chinata del capo e del busto 
avanti, cambiare l’ atteggiamento da normale a capo 
in giù. La seconda consiste invece nel dare al corpo 
tale impulso che il cambiamento a capofitto venga 
fatto naturalmente, senza alcun rapido e brusco mo- 
vimento, per modo che il corpo leggermente ar- 
cuato, senza rigidezza in alcuna parte, descriva una 
graziosa parabola. Questo salto è così leggiadro, che 
i miei allievi lo battezzarono col nome di angelo. 
Merita considerazione, la facoltà, che può acquistare 
ir nuotatore di arrivare nell’acqua colle mani e col 
capo in un punto determinato, il che contribuisce a 
favorire la lunghezza del salto. Per abituare i gio- 
. vani a questa valutazione delle distanze, da supe- 
rarsi. col capofitto si fa eseguire il salto del cerchio. 
Ecco in -che consiste. -Si ha un cerchio di legno del 
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diametro di circa 80 centimetri, il quale gi collo 

galleggiante nell’ acqua a conveniente distanza dall 
estremità del ponte elastico o dalla Sponda. Leto 
eseguendo ‘il capo-fitto debbono passare per entro È A 
cerchio senza toccarlo. È chiaro che allontanando a 

: grado a grado il cerchio dal 
punto di partenza de] salto 
si ottiene precisione di ar- 
rivo ed attitudine ad ese- 
guire salti lunghi, 

È pure bello ed utile il 
salto in altezza a capofitto 
che si eseguisce sorpassan- 
do il cordino, che si usa in 
palestra. 

18. Dal ponte elastico alto 
si eseguiscono i capo-fitti 
avanti nei vari modi indicati 
di sopra, devesi però badare 
che, a cagione dell'altezza, 
è assai facile capovolgersi 
ed arrivare nell’ acqua colla 
schiena anzichè colla testa. 
Per dimostrare come il peso ‘ 
stesso del capo, cadendo . 
dall’ alto, sia sufficiente per 
dare al corpo la direzione 
verticale a capofitto, io faccio eseguire un esercizio 
a cui ho data la denominazione di caduta avanti 
tesa o salto del granatiere. — Il nuotatore si porta 
all’estremità del ponte e si mette nella posizione di 
attenti, quindi mantenendo tutto il corpo. rigida- 
mente teso si lascia cadere avanti, come indica la 
freccia nella figura 43, procurando di non favorire. 


‘ DELL'ARTE DI SALTARE NELL'ACQUA. 165 


in alcun modo il distacco dei piedi. Ove il nuotatore 
non si muova affatto arriva nell’acqua col corpo in 
direzione perfettamente verticale a capo ingiù. 

19. Al ponte elastico alto, colla rincorsa si fa un 
capofitto bellissimo, che io chiamo rovesciato, e con- 
siste nello staccarsi con grande slancio delle gambe 

. avanti, cioè a squadra. Durante il volo si rovescia 
. il capo indietro e si portano le braccia in alto. Il 
‘corpo fa così in aria una mezza capovolta indietro e si 
dispone in bell’arco a capo in giù prima dell’ arrivo 
nell'acqua. È un salto codesto molto difficile, che fu 
‘eseguito per la prima volta dal mio egregio Capo- 
squadra MoxtESssoRI REMO, che qui si nomina a titolo 
«di onore. . 

20. Colla rincorsa si eseguisce da terra il capofitto 
«avanti lungo, col quale si tratta di percorrere sot- 
© acqua senza movimenti la maggiore distanza pos- 
sibile. Si presta questo esercizio molto bene alla gara 
«ed è particolarmente utile per avvezzare gli alunni 
a distendersi con viva forza nello stacco e nel volo. 

‘La rincorsa non è necessario che sia molto lunga, 
. bastano anzi sei o sette passi. Al distacco si china 


il busto ed il capo avanti, si alzano le braccia e sie 


«dirige ben tesi obbliquamente alla superficie del- 
l’acqua, rimanendo fermi finchè sia cessato ogni moto 
di avanzamento (fig. 44). Con un distacco vigoroso e 
corretto, così a piè pari, come con un piede solo, si 
può spingere ad una distanza di circa 12 metri dalla 
sponda, purchè l'immersione sia poco profonda. 
21.Il capofitto di fianco a siuistra e destra è un 
salto che si eseguisce da terra a piè fermo, partendo 
dalla posizione ginnastica sesta, oppure col presalto 
‘dall’ assicella del ponte elastico. 
Da terra si eseguisce il capofitto a sinistra nel 
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seguente modo. Il saltatore si presenta di fronte alla 
sponda a distanza di un passo dal ciglio, prende l’at- 
teggiamento di sesta a sinistra avanti, quindi vi- 


Fig. 44. 


gorosamente spicca il salto, girando il busto indietro 

a destra, mentre porta in alto il braccio sinistro sul 

quale china rapidamente la testa. La mano destra 
Fig. 45, i 


tiene ferma sulla coscia (fig. 45). Nel volo le gambe - 
debbono essere riunite. All’ arrivo la mano sinistra . 
‘deve fendere l’acqua prima di ogni altra parte del 
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corpo. Spingendosi avanti con forza e restando fermi 
colla massima estensione delle membra, si fa un ca- 
pofitto lungo e si esce d’acqua a corpo supino. In 


modo analogo si eseguisce il salto sul fianco destro. 
Saltando dal- 


.l° assicella del 
ponte elastico si 
ottiene il capo- e 
. fitto di fianco con e 
un quarto di gi- È 
ravolta a sini- 4 
stra o destra. 

Il capofitto 
indietro è un 
salto elegantis- 
simo. Si esegui- 
sce a piè pari da 
terra e dal tram- 
pòlino alto. Si 
parte dalla posi- 
zione di attenti 
col dorso rivolto 
all’acqua. Il di- 
‘stacco si fa con 
una spinta simultanea dei piedi seguita da una vigo- 
rosa inclinazione del capo e del busto indietro. Quando 
però il salto viene fatto dall’alto si accentua ben poco 
il piegamento del busto (fig. 46) per evitare di vol- 
tarsi troppo e conseguentemente di cadere nell'acqua 
sul ventre. 

23. Si eseguisce pure la caduta tesa addosso, incli- 
nando un poco il capo indietro e lasciandosi cadere, 
come si è deito per quella avanti. 

24. Oltre ai salti descritti fin qui, altri se ne pos- 


Fig. 46. 
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sono eseguire più o meno complicati e difficili; il pa- 
rapetto o ringhiera, per esempio, si presta per l’ ese- 
cuzione di alcuni volteggi molto eleganti. 

Circa all’ altezza da cui il nuotatore-ginnasta si è 
può gettare nelle acque profonde è da ritenersi che 
coll’ arrivo normale non è pericoloso saltare dal-, 
l’altezza di 10 metri, ma pei salti a capofitto non 
sarebbe prudenza buttarsi nell'acqua da un altezza. 
superiore ai metri sei. Nella scuola di.nuoto non . 
consiglierei di collocare il ponte elastico ad una di- 
stanza maggiore di metri 4 dal pelo d’acqua. 
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CAPITOLO TREDICESIMO 


Ordinamento della scuola di nuoto 


Del locale — Del Maestro — Dei Capisquadra — Del- 
l'orario — Dei programmi d'insegnamento — 
Della Disciplina generale della scuola di nuoto. 


». 


1. In Italia, nelle primarie città si hanno dei 
Bagni pubblici, dove, dirò così, occasionalmente si 
insegna a nuotare, ma la scuola di nuoto non esiste. 

“Il nuoto per la sua grande importanza pratica e 
per la sua utilità quale mezzo di sviluppo fisico do- 
vrebbe essere insegnato ad ogni ordine di cittadini, 
quindi introdotto in tutte le scuole e nell’ esercito, 
come parte integrale dell’insegnamento ginnastico.1) La 
sola, la vera difficoltà che si oppone all’ attuazione di 
questa idea, la quale oggi comincia a farsi strada 

- fra i propugnatori della educazione fisica, è appunto 
la mancanza della Scuola, intesa nel senso di isti- 
tuzione. E tale veramente bisogna che essa sia, 
poichè cogli ordinamenti scolastici moderni è ne- 
‘cessario che ogni insegnamento venga impartito, col 


1) La Francia, coll' ultima ordinanza ministeriale dell’ otto 
agosto 1890, ha introdotto il nuoto nelle scuole primarie e se- 
condarie maschili e femminili. Veggasi « Manuel d’ enercices 
«gymnastiques et de jeux scolaires » pubblicato dal Ministero del- 
1° istruzione pubblica nel 1891. 
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minor dispendio di tempo possibile, al più gran nu- 
mero di ‘alunni. Ma una istituzione educativa come 
questa, non può dare sufficiente garanzia di stabilità, 
‘ove non sia precisato il fine a cui essa tende e ra- 
zionali e pedagogici non siano i mezzi atti a con- 
seguirlo. : 

2. Ciò posto veggasi ora, in relazione al metodo 
esposto in questo libro, gli elementi che concorrono 
al buon ordinamento e funzionamento della Scuola 
di Nuoto. Essi principalmente sono: 


a) il locale destinato alla scuola; 

b) il Maestro; 

c) i capi-squadra; 

d) l’ orario; 

.e) il programma dell’ insegnamento; 
f) la disciplina generale della scuola. 


3. DEL LOCALE. — Il nuoto, la scherma e l’equi-’ 
tazione sono materie che richiedono Jocali adatti e 
speciali ordigni, onde alla scuola di scherma occorre 
la sala d'armi, alla scuola di equitazione la caval- 
lerizza- al nuoto la vasca od altro locale apposita- 
mente preparato. Al capitolo terzo è stata descritta 
la vasca del Collegio S. Carlo, e brevemente furono 
date le. norme per l'allestimento di locali. adatti . 
all'insegnamento del nuoto sul mare e sui fiumi, nè 
giova quì ripetere quello che fu già detto. In ogni 
caso converrà che -il tratto d’acqua destinato al 
nuoto sia proporzionato agli alunni che debbonsi 
esercitare contemporaneamente, 0,. viceversa, il nu- 
mero degli alunni proporzionato all’ ampiezza del 
bacino di cui si dispone. Altrettanto dicasi degli 
stanzini per la svestizione. Il locale destinato alla 
Scuola di nuoto deve presentare un aspetto gaio ed . 
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armonico in tutte le sue parti, onde sia gradevole 
alla vista ed inviti a trattenervisi con piacere. La 
pulizia -deve essere rigorosamente mantenuta ed ogni 
cosa ordinatamente disposta. è 


4. DEL MAESTRO. — Il maestro di nuoto deve 
essere un abile nuotatore non solo, ma possedere 
‘una coltura generale sufficiente, senza della quale 
non potrebbe ottenere dagli allievi il rispetto e la 
disciplina necessari al buon andamento delle lezioni. 
Egli è da desiderare che i maestri di ginnastica, ai 
quali si domanda una istruzione intellettuale abba- 
stanza estesa, siano pure insegnanti di nuoto. In tal 
caso l'insegnamento riescirà più metodico e perfetto, 
giacchè i primi esercizi a secco verranno allora 
praticati in palestra, opportunamente intercalandoli 
fra le altre esercitazioni ginnastiche. Alla Scuola 
° Magistrale, dove si formano i nuovi maestri di gin- 
nastica, dovrebbesi dare quindi una grandissima im- 
portanza al nuoto, preparando i futuri maestri con 
una estesa cognizione teorica e pratica della materia. 
Per questo insegnamento, più che per qualsiasi altro, 
sono indispensabili cognizioni di anatomia, fisiologia 
ed igiene; di pedagogia e di metodica applicate alla 
‘educazione fisica, quali appunto si studiano alla scuola 
magistrale. 

Ma oltre alle doti intellettuali il maestro di nuoto 
ha da possedere molte particolari doti morali, le 
quali tutte si compendiano in quello che si dice 
vocazione al proprio ufficio. Egli ha dunque da 
sentirsi chiamato alla difficile. opera dell’ educatore, 
senza di che non potrà sopportare con animo sereno 
la fatica e la noia di un lavoro improbo e costante, 
pel quale si richiede una fortezza d’ animo e di fibra 
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non comune. Sulle varie attitudini di cui deve andare 
provveduto il maestro di ginnastica con molta dot- 
trina ha scritto il Prof -Valletti nella sua pregiata 


opera « ledagogia e metodica applicate alla gin- 
nastica educativa ». 


PS 


ò. DEI CAPISQUADRA. — L'insegnamento ‘del nuoto, 


secondo il metodo esposto in questo lavoro, è essen- 
zialmente collettivo, ma per renderlo ordinato, sol= 
lecito e proficuo occorre al maesiro un continuo 
aiuto, che egli si procura scegliendo gli allievi più 
abili e destinandoli all’ ufficio di Capi-squadra. Questi 
vengono istruiti separatamente con un corso speciale 
di lezioni, affinchè possano con sufficiente cognizione 
della materia esercitare il loro difficile incarico. 
Ogni caposquadra ha la sorveglianza di cinque 
scolari al massimo, quando trattasi dell'istruzione 


degli allievi assegnati alla prima classe (vedi pag. 37). * 


“Esso applica.la cintura e la corda corta e fa loro 
eseguire il salto, sostiene gli alunni che fanno .il 
galleggiamento alla bilancia, li sospende alla me- 
desima nell’ atteggiamento fondamentale, correege 
ognuno particolarmente ove i movimenti non siano 
eseguiti con precisione. Scioglie gli allievi dalla cin- 
tura allorchè si provano al galleggiamento libero e 
presta loro assistenza colla pertica tutte le volte che 
si presenta il bisogno. Sorveglia la vestizione, se oc- 
corre, e presenta la squadra al maestro, quando gli 


alunni si riordinano per abbandonare in corpo la 


scuola. 
Per l'istruzione degli alunni Morar alla 
seconda classe il caposquadra tiene la pertica di- 
‘ nanzi ai nuotatori durante le prime traversate..Ap- 
plica la cinta di gomma e ne regola l’aria che con- 


n 
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tiene in conformità delle prescrizioni che riceve dal: 
maestro od in relazione alla abilità che ognuno va: 
man mano acquistando. 

Durante. l’ istruzione degli allievi nuotatori il 
caposquadra mostra praticamente l’ esecuzione dei 
nuovi modi di nuotare ed eseguisce pel primo i salti 
e gli esercizi tutti, che vengono stabiliti dal maestro. 

Il Caposquadra inoltre porta la cintola, a cui, al 
bisogno, si applica la molletta del cordino di salva- 
taggio ed è sempre pronto a buttarsi in acqua per 
trarre a riva il compagno quando il caso lo richiedesse. 

È dunque evidente che dalla scelta dei capi- 
squadra dipende in molta parte il buon indirizzo 
della scuola. Perciò non saranno mai troppe le cure 
che il maestro potrà adoperare per procurarsi dei 
graduati, i quali per cognizioni ed abitudini siano 
veramente degni e capaci di esercitare profittevol- 
mente il loro onorifico ufficio. 


6. DELL'ORARIO. — L’orario può essere consi- 
derato sotto duc punti di vista: 1.° In riguardo alle 
ore della giornata più propizie al nuoto. 2.° In rap- 
porto al tempo da impiegarsi nell’ esercizio. 

Le ore più opportune per la lezione di nuoto, 
semprechè la temperatura non sia troppo bassa, 
sono senza dubbio quelle del mattino e le più pros- 
sime alla sera, perchè si evita il disturbo del sole, 
che riscalda il capo e cuoce le carni. Però quando 
si istruiscono moltissimi alunni non tutti possono 
godere delle ore più buone, ed allora, durante le ore 
più calde della giornata, si difende dai cocenti raggi 
del sole coll’ uso dei cappelli di paglia e bagnandosi 
di frequente la testa, affinchè l’evaporazione del- 
l’acqua produca un gradevole senso di frescura. 
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1 Devesi evitare in modo assoluto di esercitare i 
giovani al nuoto dopo il pasto, perchè tutta, o quasi, 
l'attività vitale viene allora chiamata al ventricolo, 
che compie le funzioni importantissime della dige- 
- stione, durante le ‘quali è sempre controindicato ogni 
esercizio di muscoli e di cervello. Notisi inoltre ‘che 
il fréddo dell’acqua determina un più copioso e sol- 
lecito riflusso del sangue dalla periferia al centro, 
ciò che può dare occasione, come l’esperienza ha 
più volte dimostrato, ad inconvenienti gravissimi. 
Rispetto al tempo da impiegarsi nell’ esercizio in 
via assoluta esso sarebbe sempre in relazione diretta 
colla età e colla robustezza fisica dell’ alunno, onde 
più a lungo resiste il giovine più forte. Ma relati- 
vamente alla buona riuscita tecnica degli esercizi, 
essi. dovranno essere brevissimi nelle prime: lezioni 
e gradatamente aumentare di durata in ragioné di- 
retta dell’ abilità che i giovani vanno acquistando. 
Si consideri poi che, in ordine all’armonico e pro- 
gressivo sviluppo fisico, sono sempre da preferirsi le 
lezioni brevi e frequenti a quelle di lunga durata, 
ma rare. Per ottenere anzi rapidi progressi al nuoto 
occorre un quotidiano esercizio. 

‘Per regola generale sono sufficienti agli alunni 
della prima classe 15 minuti di esercizio nell'acqua per 
lezione, per quelli della seconda 25 ed alla terza classe 
sarà dato il tempo più conveniente. alla robustezza dei 
giovani ed al genere degli esercizi che eseguiscono. 


7. DEL PROGRAMMA D'INSEGNAMENTO. — Nei ca- 
pitoli che trattano della prima istruzione pratica 
nell’ acqua ho dato esempio di un programma det- 
tagliato degli esercizi da eseguirsi in ogni lezione 
il quale è indispensabile per procedere con ordine e 
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giungere più presto allo scopo. Ma perchè l’inse- 
gnamento riesca graduato ‘e proficuo è necessario 
altresì che il maestro compili un programma ge- 
nerale, in cui sopra tutto devesi badare alla conve- 
nienza degli esercizi in rapporto alle varie scuole, 
all’età ed alla costituzione fisica degli alunni. Coi 
quadri sinottici. da me esposti per l'insegnamento del 
nuoto di scuola, pel ‘galleggiamento, pei.vari modi 
di nuotare, pei diversi esercizi con e senza locomo- 
zione e pel salto e facil cosa il comporre un pro- 
gramma d’ istruzione natatoria; anzi essi. medesimi 
riuniti costituiscono un programma generale: per 
insegnamento del nuoto. i 

E siccome io spero che il nuoto entri finalmente 
a far parte della educazione fisica nelle scuole e 
nell’ esercito, così non sarà fuori di luogo avvertire, 
che nei riguardi della convenienza l'insegnamento 
. si limiterà agli esercizi del nuoto di scuola ed' a 
qualche salto nelle scuole elementari superiori-e nelle 
femminili. Si darà quindi più importanza al salto e 
si comincierà l’istruzione delle varie maniere di nuo- 
tare nelle scuole secondarie, ginnasio, scuole tec- 
niche. Completo svolgimento di tutto il programma 
sarà dato al Liceo, agli istituti tecnici, ai collegi e 
scuole militari e di marina. Per queste ultime in 
ispecie si dovrà dare il maggiore sviluppo agli eser- 
cizi applicati e di salvataggio. 


8. DELLA DISCIPLINA NELLA SCUOLA DI NUOTO. — 
La disciplina dipende quasi totalmente dal rispetto e 
dalla obbedienza degli scolari verso il maestro, onde 
il buon maestro fa la buona scuola. Senza disciplina _ 


non è possibile che un insegnamento qualsiasi possa 
essere veramente profittevole e tanto più il nuoto 
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‘collettivo, dove tutto ha fondamento sull’ordine e sulla 
regolare successione degli esercizi e degli alunni. 

Il maestro alla scuola di nuoto deve essere pron 
tamente e ciecamente obbedito e ciò egli saprà ot- 
tenere da’ propri allievi, non coll’ applicazione di fre-. 
quenti castighi, ma cattivandosi colle buone maniere 
lamore e la.fiducia degli alunni, ai quali sarà sempre 
largo di incoraggiamento e consiglio. Sia benieno. 
nel giudicare le mancanze, ma non risparmi il rim- 
provero e la punizione a chi li merita ed escluda 
temporaneamente dalle lezioni gli alunni che si ren- 
dessero colpevoli di disobbedienza. 

La -disciplina dice il Rayneri è la dispensatrice 
del tempo. In nessuna scuola questo concetto trova 
così ampia dimostrazione come al nuoto. È ciò si 
può desumere. dal. funzionamento della scuola, in- 
tendendo bene che quì si parla sempre di scolaresche 
molto numerose. ; . . 

Gli allievi fino dalle . prime prove verranno di- 
visi in isquadre, a secondo del vario grado di robu- 
stezza fisica, e queste riunite in reparti di 4 o 5 
squadre l'uno. Due o tre reparti formeranno poi la 
sezione, per cui ognuna delle tre classi può com- 
porsi di parecchie sezioni. Le sezioni intervengono in 
corpo alla scuola di nuoto e per evitare di perdere 
tempo, mentre un reparto si esercita gli altri assi- 
stono, e così essi medesimi si giovano dell’ esempio. 
e dell’ istruzione ché si impartisce ai compagni. Il 
maestro a tempo opportuno ordina la svestizione 1) 

i 1) Per ciò che ‘si riferisce ai calzoncini 0 costume da nuoto 
nulla è da dire. Il migliore è quello che lascia più libertà di mo- 
vimenti. Gli alunni del Collegio S. Carlo indossano un costume 
di tela a righe, il quale copre l'alunno dal collo a metà coscia, 


lasciando nude le braccia. Una cintura della medesima stoffa lo 
‘ rende più aggraziato. . 
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dei vari reparti e l' insegnamento procede senza in- 
terruzione alcuna. Ben s'intende che i capisquadra 
si mutano anch'essi col succedersi delle sezioni, 0, 
trattandosi di pubbliche scuole, col cambiarsi degli 
istituti. 

Ammesso che per ogni sezione di allievi inscritti 
alla prima classe il maestro disponga di quattro ca- 
pisquadra egli potrà esercitare contemporaneamente 
alla bilancia un reparto di 20 alunni, i quali in mez- 
2'ora ricevono la loro lezione. Questi saranno imme- 
diatamente sostituiti da altri 20, e così di seguito. 
Nello spazio di un’ ora si istruiscono dunque non 
meno di 40 scolari. Posto che l'orario giornaliero 
della scuola di nuoto sia di 8 ore e, cioè, dalle 8 
del mattino alle 12 e dalle 4 pom. alle 8, in un 
giorno potranno senza fallo usufruire di questa istru- 
zione almeno 320 individui, e questo numero può 
anche elevarsi di molto riducendo il tempo destinato 
all’ esercizio ed alla svestizione a 20 o 25 minuti. È 
ben vero che vi ha un periodo del tirocinio in cui 
la scuola perde un poco del suo carattere di collet- 
tività, come già se ne fece cenno a pag. 99, ed allora 
è inevitabile una maggiore perdita di tempo, ma è 
altresì vero che esso è largamente compensato con 
quello che si guadagna durante l'esercizio degli alunni 
appartenenti alla terza classe, poichè per questi cessa 
il bisogno della sorveglianza individuale, onde ben 
più di 60 od 80 scolari. possono liberamente esercitarsi 
per ogni turno, quando il locale lo comporti e pel 
numero e disposizione degli spogliatoi e per l’ am- 
piezza del bacino riservato ai nuotatori. Devesi poi 
notare che il numero degli alunni iscritti alla prima 
classe va sempre diminuendo, mentre si ingrossa quello 
della seconda e della terza. î 


12 
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Ben vedesi adunque che l’organizzazione della 
scuola è abbastanza complessa e perciò la disciplina 
vi deve regnare sovrana. Come abbiamo veduto nei 
capitoli che trattano dell’ insegnamento pratico dei 
diversi esercizi, il maestro si vale dell’emulazione 
quale potente leva di progresso, ma se ne giova 
inoltre per mantenere ordine e disciplinatezza. Il 
Caposquadra deve non solo essere abile al nuoto, ma 
possedere doti morali ed intellettuali rispondenti alla 
delicata c difficile. missione che gli è affidata. Perciò 
la nomina definitiva dei capisquadra ha un'influenza 
grandissima sulla disciplina generale della scuola; 
imperocchè, quando gli allievi riconoscono che la 
scelta cade effettivamente sopra gli allievi più me- 
ritevoli per cognizioni, buona condotta e robustezza 
fisica, sentono più vivo lo stimolo dell’ amor proprio, 
che li sprona a far bene, al fine di meritarsi l’ ap- 
provazione del maestro. Quando la scuola comincia 
a funzionare regolarmente è bene istituire una ge- 
rarchia di graduati e cioè: Caposquadra, Capore- 
parto, Caposezione. a 

Le nomine e le promozioni saranno fatte per 
esami, i quali, in relazione coll'importanza del grado, 
comprenderanno: 


Pei capisquadra: 
1° Scuola di comando per gli esercizi collettivi. 
2° Teoria e pratica del galleggiamento. 
3.° Prova di resistenza nel nuoto di scuola ed in 
quello supino. 
Pei capi reparto e capisezione: 
Le cognizioni suddette, più: 
4° Capofitto e nuoto sott acqua. 
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5° Esecuzione pratica dei vari modi di nuotare. 
6° Teoria e pratica del salvataggio.) 

I graduati saranno chiamati spesso a conferenza 
dal maestro, avranno diritto di esercitarsi liberamente , 
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nuoto del Collegio S. Carlo si inserivono an- 


1) Alla Scuola di 
saria la nomina dei 


nualmente, circa 40 alunni non è quindi neces: 


Capireparto e Capisezione« . 
L'orario dell'insegnamento è dalle 9 alle 12 m. e dalle 4alle 


7 pom. Le ore pomeridiane si dedicano di preferenza ai nuotatori 
per gli esercizii di resistenza e velocità. 

La scuola funziona da dodici anni, nei primi due anni non 
furono eletti capisquadra: In seguito coprirono lodevolmente tale 
onorifica carica i signori: 


1 Modenesi Antonio di Bologna 6 Signani Virginio di Lugo 

2 Ragazzi Giuseppe di Modena 7 Teggia Droghi N. U. Ernesto 
3 Samorini Averardo di Faenza di Modena 

4 Salotti Giuseppe di Modena 8 Candi Dante di Cento 

5 Stanzani Lodovico di Modena 9 Montessori Remo di Reggio E. 


» 

Al Collegio S. Carlo i convittori rimangono di solito otto anni, 
percorrendo essi l’intero corso classico, ginnasio e liceo, conse- 
guentemente si rinnovano ogni anno pochissimi alunni. Tuttavia 

lla istituzi x . N " NES 
da li Istituzione della scuola di nuoto ad oggi furono licenziati 
circa 200 nuotatori, fra i migliori registro con vera compiacenza 
i signori: 


1 Brentani Francesco, Tre- 15 Bertesi Giovanni, Carpi 
dozio NITORO . 16 Bertesi Luigi, Carpi 
2 Scarpari Virgilio, Moglia 17 Guidelli de Conti Guidi Ca- 
3 Serenelli C.0 Umberto, Ve- simiro, Modena 
«rona 18 Giusti Roberto, Firenze 


4 Balugani Giuseppe, Modena 19 Caleffî Massi 
4 J , . fassimo, Carpi 
5 Cavazza N. U. Ercole, Mo- 20 Cremonini Carta Dongiona 


dena 21 Savini-B 4 
- Bert Y 
6 Folloni Antonio, Campa- Faenza LE 
gnola 32 Ghini M.° Gi tn 

La . tovanni, Ce 
7 Gatti Giuseppe, Modena 24 Ghiselli Edgardo Ciconia 
8 Malagodi Alfonso, Cento 22 Gobbi Giovanni s Feli 
9 Marani Francesco, Fabbrico 25 Monszani Fa sio c t sai 
10 Massa Guido, Modena : ne° Monti alici 
11 Molinari Umberto, Carpi 26 F i 

, errar “otti sar. 

12 Pellacani Angelo, Concordia Modena ER 
13 Sillani Arturo, Roma 27 Balugani Gustavo, Modena 


14 Zavanella Emilio, Sustinenta 28 Ghiselli Angelo, Cesena 


» 
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in determinate ore, ed al finire dell’ istr 


nuale si concederà loro qualche speciale divertimento. 
Le nomine e promozioni verranno accompagnate da 


uno speciale brevetto. 


29 Orti Manara Ce Ottavio, Ve 
rona : 

80 Scarpari Domenico, Moglia 

81 Tacoli M.° Pietro, Modena 

92 Tacoli M.° Giuseppe, Modena 

33 Tacoli M.e Agostino, Modena 

34 Archi Francesco, Faenza 

35 Formigini Claudio, Modena 

36 Pilati Tito, Rieti 

87 Luppi Vincenzo, Solara 

38 Bascone Cesare, Capua 

39 Ferrari Vincenso, Reggio E. 

40 Folloni Filiberto, Campa- 
gnola 

4l Ghirlandi Gaetano, Faenza 

42 Lelli-Mami Agostino, Cesena 

43 Messori Giuseppe, Modena 

44 Vaccari Augusto, Siracusa 

45 Veneri Giulio, Reggiolo 

46 Pignatti Morano, C.0 Bat- 
tista, Modena 

47 Pignatti. Morano C.° Carlo, 
Modena 

48 Stanzani Rodolfo, Modena 

49 Venturini Giuseppe, Russi 

50 Ghigi Carlo, Ravenna 

51 Abbati Marescotti C.e Con- 

. tardo, Modena 

52 Giovanni Gorisi, Reggio E. 

53 Marcosanti Antonio, Cesena 

54 Montuschi Carlo, Faenza 

55 Govi Bettino, Cento 

56 Pugliesi Giovanni, Rimini 

57 Zambonelli Fermo, Creval- 

È core . 

58 Zambonelli Nino, Crevalcore 

59 Monari Carlo, Fanano 

60 Brancolini Ermanno, San 

‘Giov. in Persiceto 


61 Cuniberti Paolo, Pavullo 

62 Fossa C° Giovanni, Reggio E, 

63 Montessori Luigi Maria, Cor- 
reggio 


64 Ricci Bartoloni Giuseppe) 


Lugo 
65 Rebueci Antonio, Cavezzo 
66 Rosetti Guglielmo, Forlim= 
popoli + 
67 Sforza Antonio, Reggio k; 
68 Turchi Alessandro, Longiano 
69 Babini Aldo, Russi 
70 Ferrari Leonida, Lama Mo- 
cogno 
Îl Vergngni Alberto, Reggio E. 
72 Fossa C° Giovanni, Reggio E. 
73 Malagussi Valeri C.° Fran- 
cesco, Reggio E. 
74 Castaldini Umberto, Cento 
715 Cavazza N. U. Giov. Bat- 
tista, Modena 2a 
76 Cronini Giacomo, Sassuolo, 
TI Pugliesi Cosimo, Rimini 
78 Cocchi Tullo, Lugo n 
79 Curti,Michele, Reggio E. 


| 80 Mossa C.0 Filippo, Reggio E. 


81 Gaddi Camillo, Modena — 

82. Ghigà Giuseppe, Ravenna . 

83 Montessori Romolo, Reggio 
Emilia 

84 Fossa C° Giuseppe, Reggio E. 

85 Gallerani Amedeo, Cento 

86 Morselli Carlo, S. Felice 

87 Panini Francesco, Sassuolo 

88 Ricciardelli Gallo, Faenza - 

89 Calori Stremiti C.0° Guido, 
Modena 

90 Carbonieri Pierfran.Modena 

91 Cocchi Giuseppe, Lugo 


uzione an- 


è 
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Con questa organizzazione il nuoto completa cer- 
tamente l’ insegnamento della Ginnastica e può es- 
sere in breve tempo generalizzato nelle scuole, nei 
collegi civili e militari e nell’ esercito. 


Cara ava a EV 


92 
93 
94 
95 
96 


Curti Andrea, Reggio Emilia 
Gallerani Celso, Cento 
Ghigi Severo, Ravenna 
Luppi Alfredo, Modena 
Marsola Giovanni, Porto- 
maggiore 
Tacoli M.° Emilio, Modena 
Giardini Alfredo, Russi 
Guerzoni Gherardo, Modena 
Marverti Domenico, Modena 
Messori - Roncaglia Pietro, 
Modena 
102 Ramondini N. U. Raimondo, 
Finale 


‘97 
98 
99 

100 

101 


103 Pignatti Morano C.° Fran- 
cesco, Modena 

104 Aggazsotti Giuseppe, Modena 

105 Bertesi Umberto, Carpi 

106 Delfini Antonio. Modena 

107 Leoni Ferruccio, Vignola 

108 Tacoli M. Francesco, Modena 

109 Ludergnani Tancredi, San 
Carlo Ferrara 

110 Tacoli M. Francesco, Modena 

Ml Scotti Duglas di Vigoleno 
C.° Filippo, Piacenza 

112 Evangelisti Adolfo,SelvaMal- 
vezzi 


A questi debbonsi aggiungere ‘i nuotatori che compirono nel 
passato anno il corso tecnico di nuoto e che tuttora sono convittori: 


1 Liberati C.° Giovanni, Parma 

2 Magelli Pietro, Modena 

3 Marzola Arnaldo, Portomag- 
giore 

À Galvani Zenzani C.° Giovanni, 
Modena 

5 Gaddi Paolo, Modena. 


8 Calza Gaetano, Medicina 


9 Pianori Renato, Portomag- 
giore 

10 Menafoglio M.° Francesco, 
Modena 


11 Cottica Giuseppe, Copparo 
12 Petroncini Augusto, Lugo 


6 Pasquali Nino, Finale Emilia 13 Moniuschi Luigi, Lugo 


7 Giorgi Cesare, Modena 


. Il 20 agosto 1890, il Cav. Prof. FELICE VALLETTI, lspettore 
Centrale al Ministero della Istruzione Pubblica, visitò il Collegio 
S. Carlo e nel giornale della scuola di nuoto lasciò scritte. le se- 


guenti parole: - 


« Faccio i più vivi elogi al cav. prof. Giuseppe Bertoni per la 
« scuola di nuoto da lui istituita, per il metodo facile e razionale 
« da lui seguito e per-gli splendidi risultati ottenuti. 

« Ai giovani e valorosi nuotatori do un affettuoso saluto ed 


« una lode ben meritata. 


« AI Signor Rettore i mièi ringraziamenti e la mia ammira- 


"A 


zione per il sapiente indirizzo dato al Collegio. 
« Braida 20 agosto 1890 


« FELICE VALLETTI. » 
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CAPITOLO QUATTORDICESIMO 
Il nuoto nell’ esercito: 


Importanza del nuoto nell’ educazione militare — 
Scuola normale di nuoto in Dar'imarca — Su- 
periorità del metodo esposto in questo libro — 
Il nuoto per la cavalleria. 


1. Un egregio ufficiale, molto competente di cose 
militari, il capitano Temistocle Mariotti, ha scritto 
nella Nuova Antologia Vol. VIII quanto segue; 

« Molti anni addietro si praticava dai corpi, dalle 
« guarnigioni, ben inteso che a ciò si prestavano, gli 
« esercizi del nuoto. Questi saranno stati primitivi 
« embrionali se vuolsi, ma offrivano un cerio grado 
« di utilità e chi volesse negare ciò dovrebbe prima 
« stracciare una pagina non delle meno ‘importanti 
« della civiltà latina. 

« Il nuoto nelle nostre milizie terrestri è stato 
lasciato da lungo tempo in abbandono, ed oggi, 
‘ « puta il caso, traversando con soldati un fiume di 

« soli due metri d’acqua ci si sfondi la barca, ri- 
« schiamo di annegarci tutti. Che l’ istruzione del 
« nuoto pertanto possa’ rivivere nei reggimenti e 
« migliorata e più efficace dell'antica è l'oggetto di 
«.un nostro vivo desiderio ». ° 

2. In caso di guerra il nuoto può rendere molti 

e svariati servigi, onde gli uomini d’ arme di tutti i 


A 


A 


IL NUOTO RELL'ESERCITO. 183 
tempi hanno sempre data una gr 
n io corazze di sughero, le 
d’ aria, sono lovenzioni ci dna aa 
movente principale 1’ idea Fip de ita 
i te o para possibile al 
ordigni all'atto pratico non i . a "a cn 
giacchè l’esito felice di una rie geni 

ersata dipende quasi 
sempre non dalla perfezione dello strumento, ma 
dalla intelligenza e freddezza d’animo di chi lo 
adopera. Il nuoto è indiscutibilmente più utile, anche 
nei casi estremi, di qualsiasi apparecchio, perchè sol- 
tanto chi è nuotatore ha confidenza nelle proprie 
forze, sa. valutarle e, nei limiti del possibile, intrepido 
supera il pericolo. 

3. La Danimarca è stata la prima nazione in 
Europa che, riconoscendo i vantaggi del nuoto nella 
tattica militare, abbia fondata una scuola per l’in- 
segnamento di questa materia all'esercito e per la 
formazione dei maestri. Fino dal 1828, due terzi dei 
soldati danesi erano capaci di attraversare a nuoto 
un fiume vestiti ed armati, imitando così i legionari 
romani che in completa armatura si gettavano nel 
Tevere e lo passavano a nuoto.?) La Danimarca è 
giustamente orgogliosa di questa istituzione, la quale 


andissima impor- 


1) Vesti e cinte di sughero ne furono ideate di molte e sva- 
riate forme. Un vestito di sughero fu inventato dal dottore di 
medicina Bachstrom nel 1741. Le cinte di sughero servono in 
alcuni bagni pubblici per l'insegnamento dei primi esercizi di 
nuoto. Fra i vestiti impermeabili ed apparecchi congenerì di sal- 
vataggio meritano particolare menzione quelli di Boyton, D' Ales- 
sandro, Janquer, Bonal, Gelacci, Wilkinson - Schiaflino - Gosselin - 
ed ultimamente la cinta di salvataggio Soliani - Martorelli. — 
Ebbi notizia di quest’ ultima dal mio egregio collega in ginnastica 


Prof. Domenico Luppi. dra 
2) Nuova ‘Antologia — Anno XXV. Vol. XXVI, 16 marzo 1899. 
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è stata apprezzata ed imitata in molti paesi del Nord. 
Essa presentò al Congresso d’igiene e di salvataggio 
tenuto a Bruxelles nel 1876, gli apparecchi usati per 
l'insegnamento del nuoto alla scuola militare cen- 
trale diretta dal Cap. Jules Amsink 6 ne ebbe mol- 
tissimo onore. 

Tolgo dall’ ultima pubblicazione « Ewposéé de la 
méthode employée à l Ecole militaire, en Dane- 
mark, pour apprendre n nager e former des mai- 
tres-nageurs - Copenhague - Im primerie de Thiele — » 
le parole che si riferiscono allo scopo della scuola, 
ai mezzi impiegati nell’ istruzione ed ai risultati che 
si ottengono, a cui faccio seguire le mie osservazioni. 

Riguardo allo scopo è detto: 

« Les officiers et les sous-officiers de l’ armée 
<« et de la marine, tout en se préparant à passer leurs 
examens de maîtres d’armes et de gymnastique, ont 
à suivre un cours complet de nataiion, du mois de 
juin au mois de septembre, saison où le changement. 
de température nécessite la cessation des cxercices. 
Pour obtenir le dipl\éme de maître de natation, il 
faut non seulement justifier d’ une habileté supé- 
rieure- dans les exercices décrits ci-dessus, mais 
encore suivre uni cours de « plongeage, » de sau- 
vetage, et de natation accélérée; car les officiers 
et les sous-officiers doivent étre en état, en instrui- 
sant les recrues, de porter secours à uu élève en 
danger de se noyer, et de répondre — dans toutes 
les éventualités possibles — de la vie des hommes 
« qui leur sont confiés ». 

L’insegnamento comincia con una serie di eser- 
cizi a secco, che si eseguiscono in piedi, collettiva- 
mente. Poscia, prima di passare all’ esercizio nel- 
l’acqua, si esercitano gli allievi sopra di un ordigno 
detto lanquerre preparatoire. 
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« Cet appareil est composé de trois parties: une 
large ceinture entourant le haut du corps, et deva 
sangles ou bandes, plus étroites, pour les cuissea: 
chacune de ces deux sangles est munie de cordes 
assez longues pour qu'on puisse les attacher. 4 
quatre crocs en fer, fixés en carré au plafond a 
66 centimètres l’un de l' autre. 

« On attache la ceinture & deux de ces crochets, 
« et chaque sangle à l’un des deux autres. Les cordes 
« doivent étre assez longues pour permettre d’ élever 
«la ceinture à un métre du sol environ, et pour que 
« l’élève y puisse sans difficulté poser la poitrine. Les 
« deux autres cordes doivent étre un peu plus lon- 
« 
« 


AA A A A A 


gues, pour que le nageur, les cuisses sanglées et 

la poitrine maintenue par la ceinture, se trouve 
« dans la méme position et à la méme inclinaison qu’un 
« nageur dans l'eau ». 

Con questo apparecchio si fa eseguire il movi- 
mento completo del nuoto fuori d’acqua, cosa pres- 
sochè inutile, perchè il sincronismo dei movimenti, 
come è stato dimostrato, non s'impara con esattezza 
che nell’ acqua quando cioè il discente ha il mezzo 
di valutare meccanicamente la resistenza che. deve 
vincere. 1) s 

In seguito gli alunni sono condotti all’ esercizio 
nell’acqua, pel quale si fa uso di una cinta di tela 
riempita di sughero (circa 1600 grammi) e « plus le 
« nageur s' habitue 4 l'eau, plus sa confiance au- 
« gmente; et le maître pourra essayer de substituer 
« à la première ceinture, la ceinture sans liége. Comme 


1) I signori Petit o Dumontier industriali di Parigi idearono 
un apparecchio per insegnare il nuoto a secco. Esso gig “a 
panchettino con cuscinetti per poggiarvi il petto ed il basso ventre 
e quattro sostegni articolati per le braccia. : 
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l’autre, elle est en ioile A voile, et pourvue d’ un 
anneau auquel une corde est attachée. L’instru= 
cteur à qui cette corde donne le moyen de sou- 
tenir l’élève, au besoin, fera nager celui-ci le lon® 
de la plateforme jusqu’ 4 ce qu'il soit capable de 
franchir une distance de 130 à 140 mètres; et lor-. 
sque l’ élève-nageur saura se tourner dans l’ eau, 
soit à droit, soit à gauche, quand il commencera 
4 nager sur le dos et debout sur place, alors seu= 
lement on pourra le débarrasser de la ceinture. 

« Car, à-dater de ce moment, il est dit » « na- 
geur-libre ». 

Inoltre si adopera una specie di sacco in su- 


ghero ideato da M. Johansen, professore di nuoto a 
Copenaghen: ordigno che ha ottenuto in Danimarca 
speciale brevetto. ” 


si 
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Ed ecco finalmente i risultati che, normalmente 
ottengono nella detta scuola. 

« En terminant-cet exposé de la méthude suivie: 
en Danemark pour apprendre à nager, et pour for- 
mer des maîtres de natation, nous ajouterons qu'il 
faut 15 jours en moyenne pour apprendre à nager 
avec la ceinture sans liége, et un mois envimen pour 
devenir nageur-libre. Une lecon par jour suffit. 

« Les exercices difficiles exigent bien un peu plus 
de temps; cependant l’Ecole normale de natation, 
qui emploie la méthode que nous avons décrite 
ci-dessus, a obtenu d’excellents et de prompts résul- 
tats: en 4 ou 5 semaines, 70 à 80 pour cent de ses 
élèves, au courant des exercices de natation du 
premier degré, ont acquis assez d’habilité comme 
plongeurs et comme sauveteurs, pour étre jugés 
dignes de recevoir la diplome de maîtres de nata- 
tion, » 


IL NUOTO NELL’ ESERCITO. 


Quì riporto e confermo qu 
l’ introduzione di questo libro. 

1° L’ istruzione col mio metodo Può essere data. 
collettivamente nell’ acqua a molti alunni n 
tempo. 

agi Tutti indistintamente gli allievi imparano a. 
nuotare in pochissime lezioni; in media otto. 

3.° In una sola stagione gli alunni più atti per 
condizione fisica al nuoto riescono abili nuotatori, ca—. 
paci di prestare soccorso ad un pericolante e salvarlo. 

E con ciò è dimostrata l’incontestabile superiorità. 
del mio metodo su quello danese. 

Oggi, a mio modo di vedere, il nuoto acquista. 
una particolare importanza nelle operazioni di guerra. 
La cavalleria si pretende da molti che debba passare: 
a nuoto tutti i corsi d’acqua. In Francia fino dal 1885: 
furono fatte molte prove in ‘proposito. Gli ultimi 
esperimenti hanno dimostrato che le maggiori diffi- 
coltà che si oppongono alla buona riuscita di questa 
idea, vengono non dai cavalli ma dagli uomini, che- 
inesperti al nuoto cedono alla paura. 

Il Generale PELLOUX, ora Ministro della Guerra, 
alla chiusura del Congresso ginnastico di Roma ram- 
mentava queste parole di un illustre statista inglese: 
« La prima nazione del mondo sarà sempre quella 
in cui più prospera si appaleserà la salute delle 
MASSE. » 

Egli è certo che fra tutte le istituzioni di. educa—- 
zione fisica una delle più potenti per rinvigorire la 
fibra è il nuoto. Io sono convinto che l’esercito più 
forte debba essere quello che conta un maggiore nu 
mero di corridori e nuotatori. 


Yor 


187: 
anto ho scritto nel-. 


ello stesso 


88 


CAPITOLO QUINDICESIMO 
Il nuoto nelle scuole femminili 


Importanza del nuoto per l’ educazione fisica e mo- 
rale della donna — Ordinamento della scuola — 
Riguardi dovuti al sesso. 


1. È urgente provvedere con una ben diretta 
‘educazione fisica alla rigenerazione della razza umana, 
Il nuoto è un potente mezzo di sviluppo muscolare, 
perciò è da estendersi non solo alle scuole maschili 
«ed all’ esercito, ma ben. anche a tutte le scuole fem- 
minili. Bisogna pensare che la donna è la madre dei 
nostri figli, i quali diventeranno tanto più forti e 
vigorosi essi medesimi, quanto più sarà dotata di 
costituzione sana e robusta. La considerazione che la 
donna è per natura sensibile, delicata e nervosa giova 
“anzi alla causa che propugnamo: nulla vogliamo .to- 
‘gliere colla ginnastica e col nuoto al carattere mite 
e gentile del sesso, intendiamo con un’ educazione 
razionale di opporci al nevrosismo invadente, che fa 
della donna un essere debole e malaticcio senza 
«energia, senza volontà e senza fede. 

2. Nessuna obbiezione veramente seria potrà farsi 
‘all'introduzione del nuòto nel programma dell’ edu- 
«cazione femminile. Col progresso della civilizzazione 
deve andare di pari-passo il progresso delle istitu- 
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zioni educative e principalmente di quelle che mirano 
al rinvigorimento della salute, che è tanta parte della 
forza e della ricchezza nazionale... 

3. L ordinamento della scuola di nuoto femmi- 
nile, col mio sistema, non può presentare alcuna dif- 
ficoltà. Le Istitutrici sorveglieranno l’ insegnamento 
delle varie sezioni, il quale sarà per la parte tecnica 
regolato dal direttore della scuola. Ogni ragione quindi 
‘di convenienza e di decenza sarà assolutamente ri- 
spettata. 

4. Per ciò che si riferisce al genere ed all’inten- 
sità dell’esercizio, sappiamo che la differenza sessuale, 
nei rapporti dello sviluppo del petto, non si manifesta. 
che all’ epoca della pubertà, onde le ragazze impuberi 
possono abbandonarsi, senza alcun pericolo, agli stessi 
esercizi concessi ai maschi. 

La sospensione alla bilancia colla cintura e col 
peso produce le prime volte un senso di pressione al 
petto, che riesce molesto. Per le giovani giunte al 
periodo della pubertà e quando il medico per circo- 
stanze speciali lo credesse necessario, alla cintura si 
può sostituire la cinta di gomma, la quale pure si 
adatta alla molletta medianie un apposito anello di 
ottone. In tal caso non occorre più che un leggie- 
rissimo peso al gancio per tener tesa la corda e per 
raccomandare l’allieva all’ ordigno, onde ogni peri- 
colo derivante dalla compressione del petto è total- 
mente rimosso. dh 

Non credo vi sia bisogno di aggiungere che gli 
esercizi di salto, il nuoto sott’ acqua ecc., dovrarino 
essere molto moderati e per ciò convenienti alle con- 
dizioni anatomiche e fisiologiche della donna. . . .; 
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CAPITOLO SEDICESIMO . 


Soccorsi ai sommersi 
e cura degli annegati 


Soccorsi che si possono dare ai sommersi dalla 
sponda — Come si debba afferrare l’annegato e 
trarlo a riva col mezzo del nuoto — La morte 
apparente — Varie cure per far rivivere gli an- 
negati — Le fregagioni e la respirazione arti- 
ficiale — Metodi di Hutchinson e Sibson, Mar- 
schall-Hall, Silvester — Come si può constatare 
la morte. ù a 


1. Il porgere soccorso a chi versa in pericolo di 
‘annegare è dovere di ogni uomo. Lo slanciarsi nel- 
.l’acqua per trarre a salvamento il pericolante è ob- 
bligo strettissimo per colui che sa nuotare. 

2. È accertato che una persona caduta disgra- 
‘ziatamente nell’ acqua, mentre si dibatte, prima di 
perdere i sensi, almeno un paio di volte, compare a 
galla: allora istintivamente si attacca a tutto ciò che 
è alla portata della sua mano, quindi è facile salvarla 
‘anche senza essere nuotatori. Molti casi di ‘annega- 
‘mento si sarebbero evitati se i presenti alla disgrazia 
non si fossero perduti d'animo. Un bastone, una per 
tica, un remo, una: corda bastano bene spesso per 
‘trarre a riva il pericolante. Dalla sponda può anche 
‘servire come mezzo di salvataggio il. vestito stesso: 
«che si indossa, giacchè trattenendo il medesimo per 
“una manica e buttando l’altra al sommerso si gua- 
dagnano circa due metri di spazio e tante volte la 


“distanza che separa dal pericolante è anche minore. 
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3. Ove non sia possibile 


} (°°. DOSSIDIle prestar soccorso con qual- 
cuno dei mezzi indicati, o quando per una cagione 
qualsiasi rimasero infruttuosi, si riccorre al nuoto. In 
tal caso prima di buttarsi nell' acqua si spoglia il 
più completamente possibile, avvertendo di cominciare 
dalle scarpe, poi si leva il vestito ed il panciotto 
e, potendo far in tempo, la camicia ed i calzoni. 
Non si dimentichi però mai di sciogliere i legacci 
delle mutande al collo del piede per evitate che 
riempendosi d’acqua ritardino i movimenti. Si getta 
in acqua il più vicino possibile al pericolante e se 
l’acqua è corrente a valle di lui. Mentre si spoglia 
‘e quando a nuoto si avvicina al sommerso di tratto 
in tratto gli si grida che è salvo, per infondergli co- 
raggio ed animarlo a persistere nella lotta. . 

4. Non bisogna dimenticare nel raggiungere il 
pericolato che se ancora ha forza e vita attaccasi con- 
vulsivamente al suo salvatore e si arrampica sopra di 
lui con incredibile vigore, traendolo, se debole o pau- 
roso, nella sua stessa disgrazia. Si consiglia perciò da 
alcuni di non avvicinarsi agli annegati finchè non 
abbiano perduti i sensi. Ma il ritardo potrebbe es- 
sere fatale, poichè, indipendentemente dall’ asfissia, 
+ nello sforzo che fa il sommerso per avere il respiro 
può rompersi un’ arteria o qualche altro vaso e pe- 
scare un cadavere, mentre una maggiore sollecitu- 
dine avrebbe coronato di felice risultato il salva- 
taggio. Io dico al nuotatore. — Accostatevi, potendo, 
al sommerso dalla parte del dorso ed in ogni caso 
impeditegli di afferrarvi pel collo o di mettere le sue 
mani sopra le vostre spalle, affinchè non possa salire 
in appoggio spingendovi a fondo. Cercate che la sua 
testa si adagi sul vostro petto, voltandolo, se occorre, 
a corpo supino. Tenetelo ben saldo con una mano sotto 
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all’ ascella e coll’ altra sopra la spalla opposta e nuo= 
tate sul dorso verso la sponda. Se rnai al primo mo- 
mento foste presi con forza non abbiate paura non 
può. tardare a sopraggiungere nel sommerso l' ac= 
casciamento generale delle membra, purchè abbiate 
l'avvertenza di tenerlo sempre sotto di voi ed usci- 
rete vittorioso dalla prova. | 

©. In qualche libro è detto che il pericolante deve 
essere afferrato pei capelli: questo va bene quando. 
essi diano sufficiente presa ed il sommerso si dibatta 
con forza, perchè in tal modo gli si impedisce di 
arrampicarsi sul corpo del salvatore. Nel maggior 
numero dei casi però conviene meglio, specialmente 
se l’ annegato è inerte di afferrarlo con ambe le mani 
per gli abiti al di sopra delle spalle e trascinarlo. 
sul dorso, nuotando a corpo supino. 

6. Nel mare, durante il riflusso è difficile guada- 
gnare la spiaggia, non è quindi prudente sforzarsi 
per giungere a terra. È molto meglio attendere un 
battello, mantenendo nel frattempo a fior d’acqua 
il pericolato. 

7.Da quantosi è detto rilevasi abbastanza, io credo, 
che l'esito fortunato del salvamento di chi è per an- 
negare dipende quasi sempre dalla prudenza e ponde= , 
razione del salvatore. Alcune volte però non si riesce 
a portare a terra un corpo animato, poichè bastano. 
pochi minuti di sommersione per produrre l’ asfissia. 
Fortunatamente è raro che la sospensione generale ‘ 
di tutte le funzioni vitali nell’asfitico sia rapidamente 
seguita dalla morte. In generale essa non è che ap- 
parente, l’annegato è dunque vivo in potenza se non 
in atto e sarebbe quindi deplorevole colpa trascurare: 
di apprestargli le cure che l’ arte e la scienza pos- 
sono suggerire per richiamarlo in ‘vita. ; 
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8. Allorchè l’uomo inesperto al nuoto cade nel- 
l’acqua prova un grave senso di oppressione al 
petto, sussurro alle orecchie, ed alla prima inspira-. 
zione un acuto dolore alla testa nella regione occi- 
pitale. Il sommerso allora si agita e si dibatte viva- 
mente e vuol gridare e chiamare soccorso. Ma presto. 
comincia l’ avvelenamento per eccesso di acido car- 
bonico, onde allo stato di violenza succede prostra-- 
zione ed‘abbandono. L’impulso cardiaco si fa sempre 
più debole e frequente, la pelle si raggrinza (pelle 
d'oca) e divien livida, gli occhi rimangono aperti, 
fissi e spenti, la bocca si riempie di schiuma san- 
guigna, il petto e l’addome si elevano, il corpo si 
raffredda e tutto 1’ organismo irrigidisce. 

L’ aspetto di un uomo tolto dall’ acqua in lele 
stato desta certamente ribrezzo ed è forse per ciò 
che tanti infelici sommersi sono creduti morti, mentre 
invece in essi è latente la vita, la quale si può ri- 
svegliare con opportuni soccorsi. 

9. Il Dott. Pietro Manni, autore di un pregiato la- 
voro sulla cura degli apparentemente morti, pub- 
blicato nel 1829, accenna a molti casi di annegati: 
che riebbero la vita dopo parecchie ore di sommer- 
sione e, recentemente, il Baumann nel suo utilissimo 
manualetto, î primi soccorsi, ripete la stessa cosa e 
per bocca del professore Esmarck, racconta di una 
giovine donna parigina, che gettatasi nella Senna, 
e raccolta un’ora dopo, fu fatta rivivere colla re- 
spir zione artificiale e così pure un fanciullo caduto 
a capo fitto in un pozzo, nel quale rimase un ora e 
mézzo. I i 

In passato furono” proposti molti e svariati mezzi 
per richiamare in vita i sommersi. Principalmente 
l insuffiazione polmonare col mezzo di una cannula 

* 13 
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o di uno speciale soffietto. I clisteri di fumo, quelli 
di decozione di tabacco, di sale, di senna. Le frega- 
gioni collo spirito di vino e coll’ etere. L’irritazione 
delle mucose nasali colla barba di una penna, colle 
polveri sternutatorie, euforbio, elleboro, pepe, garo- 
fano ecc. Il fumo di tabacco, lo spirito di sale am- 
moniaco, i vapori di zolfo ecc. Il salasso alla fugulare 
od al piede. Le scosse eletiriche. La tracheotomia. 1) 

10. Ma l’esperienza ha dimostrato che le cure di 

provata utilità sono due solamente: ; i 
1.° Il riscaldamento a mezzo delle fregagioni. 
2.° La respirazione artificiale. 

Tolto il sommerso dall'acqua si fanno allontanare 
i curiosi, se ve ne sono, trattenendo qualche persona 
intelligente e volonterosa che possa e voglia aiu- 
tare. Si procurano al più presto drappi per asciugare 
l’annegato e panni o fianelle riscaldati per le fre- 
gagioni, 

Se la stagione è fredda o ventosa ed è vicina una 
casa vi si trasporta senza perder tempo il sommerso, 
si fa accendere un buon fuoco, si spoglia sollecita- 
mente e si rasciuga con diligenza. Quindi con panni 
caldi si strofina fortemente il collo, il petto, le braccia 
e le gambe per riattivare la circolazione cutanea. 

Con un. cuscino 0 con dei vestiti si fa un rotolo 
e vi si adagia sopra il sommerso col petto per fare 
uscire l’acqua che fosse penetràta nella gola e nello 
stomaco. Nei polmoni non se ne trova quasi mai, 
perchè, non potendo respirare, chi annega, inghiot- 
tisce con un atto riflesso, l’acqua che gli penetra in 
bocca. 2) Ciò fatto si netta all’annegato accuratà- 


1) Veggasi il Manx, opera citata ed il PoRTAL: Cura degli 
asfitici per mefilismo e cura degli annegati. 
2) CALLIANO. Soccorsi d’ urgenza. 


. 


SOCCORSI AI SOMMERSI E CURA DEGLI ANNEGATI. 195 


mente la bocca e la gola dal fango, dalla schiuma e 
da ogni altra materia che vi si potesse trovare e se 
durante queste operazioni non rinviene si volta sul 
dorso e si provoca artificialmente la respirazione 

11. Per riattivare i movimenti respiratori e le pul- 
sazioni del cuore si ricorre ad un’azione meccanica 
detta respirazione artificiale con cui si comprime il 
petto per ottenere l’espirazione e viceversa si dilata 
per produrre }’ inspirazione. 

12. I professori Hutchinson e Sibson proposero di 
stringere con forza mediante una fasciatura il petto 
del sommerso e poscia di toglierla ad un tratto, af- 
finchè il torace per la propria elasticità reagisca 
‘aspirando una certa quantità d’aria. Questo metodo 
fu qualche volta felicemente sostituito a quello antico 
dell’ insufflazione dell’aria da bocca a bocca o per 
mezzo di una cannula, oggidì abbandonato perchè, 
se non è praticato da persona esperta, l’aria passa 
facilmente nello stomaco ed impedisce, invece di fa- 
vorire, i movimenti respiratorii. Inoltre è da notarsi 
che colla insuffiazione si caccia nel polmone del- 
l’asfissiato dell’aria espirata e per ciò inetta alla 
vivificazione del sangue. E 

13. Il Sig. Marschall-Hall insegna a promuovere i 
moti respiratori degli annegati nella seguente ma+ 
niera: si .colloca a corpo supino, orizzontalmente in 
terra o sopra di un tavolato, ìl sommerso ed in pros- 
simità di esso si mette un rotolo di biancheria o 
«qualche cosa di simile, quindi vi si-volta sopra col 
petto il paziente, poscia lo si rivolge nella primitiva 
‘posizione dorsale ed alternativamente dalla posizione 
«dorsale a quella bocconi, facendo in modo che di 
tali movimenti ne possano essere fatti da 12 a 15 al 
minuto. In tal modo si comprime il torace, quando 
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l’annegato si volge prono, e si dilata quando lo si rimette 
supino, imitando l’atto naturale della respirazione. 
Questo metodo è da adoperarsi particolarmente colle 
persone molto corpulenti. 

14. Ma il metodo di respirazione artificiale che 
ha dato i migliori risultati è senza fallo quello del 
Dott. Silvester. Ecco come si pratica. 

Eseguita se. occorre, la pulizia della hocca e 
delle narici dell’ annegato, lo si pone giacente in terra 
o sopra di un materasso in posizione dorsale e gli 
si mette sotto la schiena un cuscino od un rotolo di 
lingeria, affinchè la testa resti alcun poco abbassata 
all'indietro. Gli si apre la bocca e si tira fuori la 
lingua, la quale si fissa con un fazzoletto alla man= 
dibola inferiore, per evitare che ritraendosi occluda 
la laringe ed impedisca il passaggio dell’aria nel 
polmone. Ciò fatto il soccorritore, in ginocchio dietro 
al capo del sommerso, lo afferra per le braccia, in 
vicinanza dei gomiti, e le porta in alto al di sopra 


Fig. 47. 


del capo, come è indicato nella fig. 47. Con tale mo- 
vimento si sollevano le clavicole e le prime’ coste, 
si dilata il torace, promovendo per tal modo l’en- 
trata dell’aria nei polmoni; ciò corrisponde all’ în- 
spirazione. Dopo pochi secondi si abbassano le braccia. 
dell’annegato e si premono contro al suo petto, 
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fig. 8. Con questa azione 
toracica, cacciando dai polmoni l'aria che prima vi 
era entrata, compiendo così |’ espirazione. Tali mo- 
vimenti si fanno succedere in un minuto 15 volte 
imitando la respirazione naturale e si continuano 
senza interruzione per tre o quattro minuti, poi si 
ferma qualche istante per esaminare se si manifesta 
alcun movimento spontaneo di respirazione. 1) 


si restringe ‘la capacità 


Fig. 48. 


15. Mentre si procede alla respirazione artificiale, è 
più durante le fermate, si continuano le frizioni con 
dei panni caldi. Esse debbono essere fatte su tutta 
la persona e particolarmente sulle estremità, diri’ 
gendole sempre; come consiglia Marschall-Hall verso 
il centro al fine di coadiuvare il ritorno del sangue 
venoso al cuore. Le frizioni debbono essere .conti- 
nuate pure due o tre minuti di seguito, poi sospese 
per essere riprese di nuovo. 

Sono segni precursori del ritorno ai sensi un 
leggiero gorgoglio del basso ventre, i subitanei cam- 
biamenti di colore del volto che si arrossa ed im- 


1) Le figure 47 e 48 che rappresentano la respirazione arti- 
"ficiale furono copiate dal prezioso libretto Soccorsi d'urgenza del 
più volte citato Dott. Baumann. . 
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pallidisce e la contrazione delle labbra e dei muscoli 
della faccia, i 
16. La respirazione artificiale deve continuarsi fin- 
chè l’annegato sia in grado di respirare da se stesso; 
e non desistere che nel caso in cui si possa procurare 
la certezza che il sommerso è realmente cadavere. 
Il Dott. Calliano narra che su di una giovine, avve- 
lenatasi con 20 centigrammi di morfina, fu praticata: 
la respirazione artificiale col metodo Silvester per 
12 ore consecutive. Le manovre si eseguivano per due 
o tre minuti di seguito poi si lasciava un minuto o 
due di riposo. L’ asfissiata solo dopo quattro ore diede 
segno di vita e dopo 12 fu in istato di respirare da sè. 
17. Quando poi il sommerso comincia a respirare 
si mette in posizione più comoda, colla testa sollevata 
e gli si fa fiutare aceto, ammoniaca od altro stimo- 
lante: se può deglutire si somministra anche qualche 
cordiale brodo, rhum, cognac ecc. avvertendo che 
‘‘manifestandosi il vomito i cordiali debbono essere 
dati. a piccolissime dosi. In seguito si trasporta in 
un soffice letto e si promuove il calore col mezzo dì 
alcune bottiglie piene d’acqua calda, opportunamente 
avvolte con dei panni, le quali gli si mettono ai lati 
dellé gambe ed ai piedi, al fine di riattivare la cir- 
colazione periferica. 3 
18. Mentre si pratica la respirazione artificiale e 
dopo qualche ora di manovra si può riconoscere se 
l’asfissiato. è vivo colandogli una goccia di ceralacca 
accesa sulla pelle: se dopo alcuni minuti si è prodotta. 
Una vescica, l’annegato è vivo. i : 


o ea audi 


- APPENDICE 


Ricerche sulla valutazione fisica, sull'aumento della 
circonferenza toracica, della capacità polmonare, 
della forza e sulle variazioni del polso durante 
la scuola di nuoto, 


Tx questa appendice, che potrebbe considerarsi un 
« complemento necessario del capitolo 4° sulla valu- 
tazione fisica, esporrò alcuni risultati delle misura- 
zioni antropometriche eseguite al Collegio S. Carlo. 

Quì, se non m'inganno, si apre la via a mol- 
tissimi studi sugli effetti fisiologici del movimento in 
rapporto all’età, alla forza, allo sviluppo fisico dei 
giovani; sull'azione particolare del nuoto secondo la 
durata e la natura dell’esercizio (calmo o violento); 
sull’influenza della temperatura dell’acqua nel bagno 
fermo e nel nuoto; ecc. ecc. : ; 

Ma nell’ esaminare le tavole delle varie misura- ©. 
zioni da me eseguite ho dovuto convincermi che la 
materia è troppo vasta e che non è possibile nella 
cerchia ristretta di questo lavoro estendermi come 

*l’importanzà e, fors’ anche, la novità dell'argomento 
«richiederebbe. Per ora mi limito ad accennare ai ri- 
sultati più salienti dell'esercizio del nuoto in relazione 
‘allo sviluppo della circonfèrenza toracica, della ca- 
pacità polmonare e della forza muscolare di com- 


e 
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pressione e di trazione, confrontando in fine gli sforzi 
muscolari colle variazioni del polso. 

Intanto mi corre obbligo di affermare nel modo 
il più assoluto che tutte le osservazioni furono fatte 
colla maggiore diligenza, senza preconcetti, non cu- 
randomi in nessun modo delle risultanze che ne sa- 
rebbero conseguite. Dove dunque io arrischio qualche. 
interpretazione di fenomeni da me rifevati, potrà ben 
darsi che le mie. argomentazioni siano errate, non 
mai i fatti che ad esse dettero origine, ed è precisa— 
mente ed esclusivamente sopra di questi che.io vorrei 
chiamare l’attenzione degli uomini della scienza. 

Nei primi anni che insegnai il nuoto non feci 
alcuna prova di valutazione fisica. In seguito osser= 
-‘vando che i giovinetti di petto ristretto o mal con- 
formato alla fine dell’ insegnamento presentavano un 
‘sensibile miglioramento, mi venne il desiderio di notare, 
colla scorta delle misurazioni toracica e polmonare, 
gli effetti dell’ esercizio del nuoto sullo sviluppo del 
torace. Incominciai dunque una serie di indagini sulla. 
circonferenza toracica e sulla capacità polmonare. 

La tabella A; reca le circonferenze toraciche e le 
capacità polmonari degli allievi che frequentarono la 
scuola di nuoto nell’anno 1884. — Essi vennero ac- 
curatamente misurati al principio del corso ed alla . 
fine del medesimo. Per la rilevazione della capacità. 
polmonare fu adoperato lo spirometro Baumann. Ogni 
allievo fece tre prove coll’intervallo di un minuté* 
dall’ una all’ altra e fu notata la media risultante 
‘dalla somma delle tre prove suddette. Le lezioni 
«giornaliere, nei primi venti giorni, non ebbero mai 
-durata superiore ai 20 minuti; in seguito, pei nuo- 
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tatori, l'esercizio qualche volta fu portato a 35 mi- 
nuti e sul finire della scuola, per le prove di resi- 
stenza, anche ad un’ora intera. Le lezioni furono 35. 
Alla fine della scuola di nuoto, come si rileva 
dalle colonne 10 e 11 gli aumenti relativi alla ca+ 
pacità toracica e polmonare furono assai rilevanti. 
Sopra 36 alunni si ebbero, per la circonferenza to— 
racica 34 casi di aumento e 3 di parità e per la 
capacità polmonare 35 di aumento ed uno di diminu— 
zione. Fatta la media si ha un’aumento nella cir-, 
conferenza toracica di 0,039. Nella capacità polmonare 
di 0.276. 
I medici-antropologi coi loro studi sull’ accresci 
. mento della circonferenza toracica in rapporto all’ età - 
hanno trovato che l’ aumento più forte si verifica 
dai 13 ai 16 anni, tuttavia esso non supera la media 
annuale di 0,039, salvo per gl’inglesi di condizione 
agiata il cui indice di aumento- dai 15 ai 16 anni è 
stato fissato dal Roberts a 0,06. Quantunque però gli 
alunni fossero nel periodo del maggiore sviluppo gli 
aumenti della circonferenza toracica che essi presen— 
tarono in soli 45 giorni sono veramente straordinari 
ed hanno, io credo, rapporto strettissimo coll’ eser- 
cizio del nuoto. Tali prove furono poi fatte ogni anno, 
per cui ho potuto raccogliere 146 osservazioni iden+ 
tiche a quelle recate nella tabella A, le quali prese 
insieme danno i seguenti risultati. 


=. "Circonferenza toracica Capacità polmonare 

Casi di aumento . . 133 | Casi di aumento . “. 139 
» >» diminuzione. 2} > » diminuzione. 1 
» > parità. . . 11| > » parità. . . 6 


Media dell’ aumento 0,042 | Media dell’ aumento 0,35f . 
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Coll’ appoggio delle ‘osservazioni suesposte non 
credo dunque di errare affermando che l’ esercizio 
del nuoto deve considerarsi come uno dei mezzi più 
‘efficaci per accrescere i diametri del petto e la ca- 
pacità polmonare. + 

Come può rilevarsi in qualsiasi trattato di fisio- 
logia, nello stato normale si fanno da 14 a 18 re- 
Spirazioni al minuto, ciò che corrisponde generalmente 
«ad una respirazione ogni quattro battute di polso. 

. La frequenza della respirazione viene modificata per 
molte cause; principalmente dalla posizione del corpo, 
«dal lavoro muscolare, dalla temperatura, dalla rare- 
fazione dell’aria ed anche dall’immersione semplice 

‘ nell’ acqua. Dopo la gara di velocità a nuoto ebbi oc- . 
«casione di contare oltre 80 respirazioni inun minuto. 

A cagione poi. del lavoro muscolare e per l’im- 
pedita traspirazione cutanea i nuotatori sentono sempre 
il bisogno di fare. delle inspirazioni molto profonde. 
Ma l’aumento nella profondità della respirazione è 
ssempre il prodotto dell’ azione rinforzata dei muscoli 
respiratorî ordinari, coadiuvati dall’ attività dei così 
«detti muscoli accessorî, cioè di muscoli le cui con- 
trazioni non occorrono quando la respirazione è tran- 
«quilla. Nel collo agiscono come muscoli inspiratorî 
accessorî gli scaleni: l’ anteriore e medio sollevano 
la .prima costa: il posteriore la seconda. Questi mu- 
-scoli però entrano..in azione anche quando l’ appa- 
recchio respiratorio ‘agisce normalmente. Nelle donne 
«e nei bambini il. torace viene. appunto dilatato dai 
‘ muscoli intercostali e dagli scaleni e la respirazione 
dicesi costale. -Agiscono, pure come ‘accessorî gli ster- 
mo-cleido-mastoidei. Essi. quando il capo è fissato, 
come avviene sempre durante l*esercizio del nuoto, 
sollevano i punti d’ inserzione, cioè la clavicola e lo 
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sterno e perciò tutta la parete anteriore del ‘petto 
Quando siano tenute fisse le braccia, o si spi ‘ 
È ci . ° : piugano 
in fuori od in basso (vedi esercizi delle braccia) di 

ventano inspiratorî accessori i pettorali, (grande e 
piccolo) essi sollevano le costole dalla seconda-alla 
sesta. E nello stesso senso agisce il succlavio sulle 
prime coste quando è fissata la clavicola. Gli eleva- 
tori delle costole (brevi e lunghi) traggono la parte 
posteriore di ogni singola costa verso la colonna 
vertebrale; i dentati minori posteriori superiori 
tirano verso l alto le coste superiori. A_ questi sono 
anche da aggiungere il muscolo angolare o elevatore: 
dell'angolo della scapola ed il trapezio nella sua 
parte posteriore che va all’occipite, alla clavicola ed 
all’acromio. E forse agiscono come muscoli inspi- 
ratorî accessorî i grandi dentati, giacchè quando la. 
spalla è fissata alzano e tirano all'infuori le costole: 
medie ed inferiori. 1) 

Riguardo all’ ordine in cui entrano in contra- 
zione i muscoli inspiratorî accessorî nella respira- 
zione forzata è da notare che si contraggono prima 
gli scaleni e gli sterno-cleido-mastoidei. Da tutto ciò. 
facilmente si deduce essere gli esercizi che obbligano 
a frequenti e profonde inspirazioni i più utili allo 
sviluppo del torace. Ho avuto dei giovani con torace 
lungo, stretto e piatto, colle «regioni sopra e sotto 
clavicolari affondate, colle scapole sporgenti a guisa 
di ali, col manubrio dello sterno piegato all’ indietro, 
che in un solo corso di esercitazione al nuoto, pre- 
sentarono un rimarchevolissimo miglioramento nella. 


costruzione del petto. 
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1) Questa enumerazione dei muscoli che agiscono durante la 
respirazione forzata è stata tratta dall’ opera di GurTMANnn. Dei me- 
todi clinici per V esame degli organi del petto e tlel ventre. _ 
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Queste osservazioni mi fecero moltiplicare le mie 
ricerche ed instituii una serie di misurazioni della 
circonferenza toracica prima e dopo il nuoto. Gli 
‘allievi soggetti alle osservazioni vennero diligente- 
mente misurati prima che scendessero nell’ acqua ed 
immediatamente dopo esserne usciti, notando l'ora 
‘del nuoto, la temperatura dell’acqua e l’ esterna, il 
genere dell’ esercizio eseguito e la sua durata, l' abi- 
lità ginnastica e la robustezza fisica. 

Le osservazioni più importanti mi sono sembrate 
«quelle che si riferiscono al nuoto libero di resistenza 
della durata media di 20 minuti. Fra le prove fatte 
in 6 anni ho potuto raccoglierne di questa categoria 82 
le quali, prese in blocco, senza curarmi di alcuno dei 
«dati suesposti, per ognuno dei quali potrebbero farsi 
moltissime osservazioni e ricavare le speciali medie 
«di aumento, danno il seguente risultato: 


Aumento casì. . . 66 
Diminuzione >» . 
Parità » . . 


Vi 

È 
Totale 82 
Media dell’ aumento 0,012 


Le misurazioni del torace per queste ricerche 
furono sempre fatte nel momenio di calma, per cui, 
«qualche volta, quando la respirazione era molto af- 
fannosa, dovevo attendere oltre un mezzo minuto 
prima di applicare il nastro e ciò ritengo abbia reso 
più grande il numero dei casi di diminuzione, e di 
parità, perchè ho osservato che dopo dieci minuti di 
riposo il torace presentava nel maggior numero degli 
‘scolari una circonferenza minore di quella rilevata 
«colla misura precedente l’ esercizio. 
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Ho pure notato che l’ aumento maggiore si 
rificava in coloro che dimostravano minore resist cs : 
bi 7 . resistenza 

- Queste osservazioni mi pare provino che él nuoto 
favorisce grandemente l'ampiezza della respirazione 
ed aumenta la mobilità articolare della cassa to- 
racica. 


La tabella B reca le osservazioni da me fatte 
sulla capacità polmonare prima e dopo il nuoto. Esse 
sono per verità molto limitate, ma, se non m’inganno, 
bastano a provare che gli atfî della respirazione 

alone dipendono in grandissima parte dalla 
potenza dell’ apparato muscolare. Infatti, quando in 
‘conseguenza di un lungo o faticoso esercizio i mu- 
scoli sono stanchi si verifica una diminuzione, come 
gi rileva dalla tabella ai numeri 1, 5, 6, 8, 10. Con- 
trariamente si ha un aumento nel caso opposto, ciò 
«he dipenderebbe, secondo me, dalla maggiore mo- 
bilità che l'esercizio ha recato alla cassa toracica. 
Si veggano al riguardo i numeri 2 e 3. Un caso solo 
resta dubbio quello al n. 7.11 numero 11, reca l' os- 
servazione fatta su me stesso. 

Nelle tabelle C e D ho raccolte le osservazioni 
sulla forza di compressione e di trazione degli allievi 
che nell’ anno 84, frequentarono regolarmente il corso 
di nuoto. Essi furono in tutto 20; gli altri 16, per 
varie cagioni, mancarono parecchie volte alle lezioni. 

Per la misurazione della forza fu adoperato il dina- 
mometro Regnier costruito dal Franchini di Bologna. 
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Ogni allievo prima di entrare nell’ acqua faceva 
due prove di compressione e due di trazione. Queste 
ultime montando coi piedi sopra di un ferro a forma 


di T, a cui si adattava per un capo la molla del’ 


dinamometro, mentre all’altro capo si metteva il ti- 
rante a manubrio di legno che dava presa alle mani. 
Affinchè lo sforzo di trazione fosse fatto da tutti 
gli alunni nelle medesime condizioni di positura, il 
ferro a T portava una serie di ganci a denti di sega, i 
quali permettevano di regolare la distanza dell’ istru- 
mento da terra in rapporto colla statura. Delle due 
prove fatte da ciascun allievo si prendeva nota di 
quella che dava lo sforzo maggiore. Dopo il nuoto, 
quando gli allievi si erano asciugati e vestiti, si ri- 
petevano colle norme usate in precedenza, le identiche 
prove. 

La tabella C dà gli sforzi muscolari ottenuti al 
principio del corso di nuoto. Confrontando le misura- 
zioni precedenti l’ esercizio del nuoto con quelle che 
lo seguono per ciò che si riferisce all’ aumento o di- 
minuzione degli sforzi si ha il seguente risultato: 


Sforzo di trazione Sforzo di compressione 
Casi di aumento ‘. . 5 | Casi di aumento . . 3 
» » diminuzione . 14 » >» diminuzione . 14. 
» >» parità . . . I » >» parità . . . 03 
Totale 20 . Totale 20 


Complessivamente le 20 osservazioni dopo il 
nuoto diedero una diminuzione nello sforzo di tra- 


zione di Kg. 129, in quello di compressione di Kg. 95. 


:- Facciamoci ora ad esaminare la tabella D, la 


quale reca le medesime prove eseguite alla fine del: 


h3 
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corso, cioè dopo 35 giorni di lezione di nuoto, sopra gli 
Stessi individui. Essa presenta .i seguenti risultati: 


Sforzo di trazione Sforzo di compressione 
Casi di aumento . . 3 | Casi di aumento . . 3 
» >» diminuzione . 16 | -»  » diminuzione . 17 
» » parità . . . 1 » >» parità . 
Totale 20 Totale 20 


In complesso una diminuzione nello sforzo di 
, trazione dopo il nuoto di Kg. 202, ed in quello di 
compressione di Kg. 48. 

Facendo ora il cpnfronto fra i risultati com- 

plessivi delle due tabelle C e D si ha: 
1.° Sforzo di trazione prima del nuoto al prin- 
cipio del corso Kg. 2373. 

Sforzo di trazione prima del nuoto alla fine del 
corso Kg. 2893, e quindi un aumento di Kg. 520, che 
‘rappresenta una media individuale di Kg. 25.10. 

2.° Sforzo di compressione prima del nuoto al 
principio del corso Kg. 232. 

Sforzo di compressione prima del nuoto alla fine 
del corso Kg. 366,,e quindi un aumento di Kg. 134, 
che dà una media indjviduale di Kg. 6.70. 

E da notarsi che la diminuzione della forza dopo 
il nuoto alla fine del corso, cioè quando gli allievi 
sono più esercitati, anzichè essere minore è divenuta 
‘sensibilmente più grande. Questo fatto potrebbe spie- 
«-garsi, osservando che i giovani, alla fine. del corso, ‘ 
si affaticano di più, nuotando a lungo senza ripo- 
-sarsi e, pel caso di gara, anche con un maggior di- 
spendio di forza nervosa. 

UH 
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Di queste osservazioni sulla forza muscolare ho 
potuto raccoglierne in 6 anni 192, ed eccone i risul- 
tati, esposti coll’ ordine che ho tenuto nell’ esaminare 
le precedenti tabelle. 

In ordine alle variazioni della forza di trazione e 
compressione, dopo il corso di nuoto, si hanno questi ‘ 
dati: 


Sforzo di trazione Sforzo di compressione 
al principio alla fine i cal principio alla fine 
del corso del corso del corso del corso 

Aumento . . 66° 19 | Aumento. . 396 12 
Diminuzione. 98 132 | Diminuzione . 103. 154 
Parità. . + 28 41 | Parità. . - 59 26 


Totale 192 192 | Totale 192 192 


È dunque facile desumere che l’ esercizio del 
nuoto stanca maggiormente î muscoli che servono 
alla compressione. E ciò prova, io credo, che la mag- 
giore fatica è sopportata sempre dai muscoli che 
più direttamente sussidiano gli atti respiratori. 

Le medie dell’ aumento di queste 192 osservazioni 
sono molto discese: . 

Per la trazione si ha una media individuale di 
Ke. 13.20. . Ì : 

° Per la compressione una media individuale di 
Kg. 4.75. 38 

Il Dott. Franchi nel 1874 per constatare Ì’ ac- 
crescimento della forza vitale in seguito alle eserci- 
tazioni ginnastiche misurò 1479 ragazzi delle scuole 
maschili e femminili di Mantova, prima che inco- 
minciassero la scuola di ginnastica e dopo di avere 
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ricevute 133 lezioni. Pei maschi dai 15 .ai 20 anni 
(periodo di età corrispondente a quello delle osser- 
vazioni da me fatte alla scuola di nuoto) trovò 
un aumento medio della forza di compressione di 
«Kg. 3.10 e nella trazione di Ke. 10.21. ù 

I risultati ottenuti col nuoto in un solo mese 
e mezzo d'istruzione quotidiana superano, come si 
è veduto, e di molto quelli constatati dal Dottor 
Franchi nelle scuole di Mantova in un intero anno 
scolastico, giacchè le 193 lezioni furono impartite . 
nella misura di due lezioni per settimana. — Questo 
eccezionale aumento è al certo in gran parte dovuto 
al regime igienico e dietetico veramente eccellente 
di cui godono gli allievi del Collegio S. Carlo du- 
rante la campagna, ‘mentre i giovani che furono 
osservati dal Dott. Franchi nelle scuole di Mantova, 
al pari di quelli delle altre ciità, si trovano, parti- 
colarmente alla fine delle scuole, in condizioni di 
debilitazione fisica. 3 


* 
* * 


La tabella E contiene 92 osservazioni sulla forza 
di trazione e di compressione, misurate prima.e dopo 
l’ esercizio del nuoto. ° 

Non tenendo calcolo delle condizioni individuali, 
che possono concorrere alla variazione dell’ effetto 
dello sforzo dopo l’esercizio, nè dell’influenza che 
può esercitare la temperatura dell’ acqua, la tabella 
compendia il seguente risultato: 1 
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Sforzo di trazione Sforzo di compressione 
Aumento © casì... 81 | Aumento casi . .. 39 
Diminuzione >» . . 52 | Diminuzione ». ’. 46 
Parità » . . 9 | Parità » i... 8, 

Totale 92 |... Totale 92 


Nel maggior numero di casi si vede dunque clie 
a cagione della stanchezza muscolare diminuisce il 
grado della forza. Però il numero dei casi di au- 
mento è molto grande, e ciò mi fa supporre che un 
tale fatto dipenda in massima parte dal fresco del- 
VP acqua che favorisce la fonacità del sistema mu- 
scolare. 

Ma queste esperienze comprendono tre specie 
diverse di esercizio: 1.° nuoto libero: 2. ° esercizi alla 
bilancia: 3.° Traversate, ovvero primi esercizi in libertà. 

Raccogliendo le risultanze della tabella in rap- 
porto alle varie specie di esercizio si ha: 


Nuoto LIBERO ( osservazioni 57 ) 


Sforzo di trazione Sforzo di compressione 
Aumento casi. . 15 | Aumento casi... i 20 
Diminuzione » .  . 36 Diminuzione » . . 31 
Parità >». . 6 | Parità » 0.06 

Totale 57 Totale 57 


ESERCIZI ALLA BILANCIA ( osservazioni 19) 


Sforzo di trazione Sforzo di compressione 
Aumento casi .... 11 | Aumento casi... 12 
Diminuzione >» .. -- 6 | Diminuzione » . . 6 
Parità » 2 | Parità Siani. 1 


Totale 19 È Totale 19 
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TRAVERSATE (osservazioni 16) 


Sforzo di trazione Sforzo di compressione 
Aumento casi. . 5| Aumento casi. . 6 
Diminuzione >» . . 10) Diminuzione » . . 9 
Parità » .. 1| Parità è» se È 

Totale 16 Totale . 16 


Ora è da osservare che gli esercizi alla bilancia 
nelle prime lezioni impongono al discente una fatica 
molto limitata, non avendo preoccupazione alcuna. 
per sostenere a galla il proprio corpo, giacchè a ciò 
provvede il peso. Inoltre si alterna l'esercizio con 
frequenti riposi, che si rendono necessari per avere 
occasione di dare agli alunni le opportune spiega- 
zioni e la respirazione rimane per lo più abbastanza. 
‘tranquilla. 

Ciò conferma, mi pare, quanto si è detto riguardo 
alla stanchezza dei muscoli; stanchezza che si mo- 
stra sempre più grande quanto più fu alterata la re- 
spirazione a cagione del violento esercizio. Ed è anche 
spiegato come l’ effetto tonico dell’acqua sull’ orga- 
nismo si manifesti con una maggiore potenza di con- 
trattibilità dei muscoli e quindi al dinamometro con 
aumento di forza dopo il bagno. 

Di tali osservazioni ne furono fatte alla scuola 
di nuoto del Collegio S. Carlo circa 600 ed i risultati 
furono, se non identici, conformi a quelli sopra citati. 


* 
* * 


Durante le esperienze suaccennate mi venne 
fatto di scoprire che per l’azione del nuoto e del 
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bagno il. polso subiva delle variazioni numeriche 
molto. significanti, per cui pensai d’ istituire alcune 
ricerche sulla frequenza del polso in rapporto al- 
l'aumento ed alla diminuzione della forza muscolare 
dopo l'esercizio del nuoto. Tali osservazioni furono 

intraprese nel 1881. In quell’anno e fino al 1883 
ebbi a Caposquadra al nuoto il Sig. Giuseppe Ra- 
gazzi, allora studente di medicina, il quale mi fu di 
valido. aiuto nelle prime ricerche. In quegli anni 
furono fatte 240 osservazioni sulle variazioni del 
polso, ma di queste solamente 92 precedute e seguite 
dalle prove dinamometriche. Gli anni seguenti poi 
non trascurai.in nessun caso le esperienze al dina- 
‘mometro. 1 

Le 240 osservazioni sul polso diedero materia al 

Ragazzi per la sua tesi di laurea che intitolò: Alcune 
osservazioni su speciali forme di bagni. In essa si 
‘leggono le seguenti parole: 

« Ho studiate le variazioni numeriche delle pul- 
sazioni in 240 casi nell’ estate del 1881-1882, su 
giovanetti del Collegio S. Carlo in Modena, sotto 
la direzione dell’ egregio Maestro Sig. Giuseppe 
Bertoni; durante la loro istruzione nel nuoto, il 
quale anzi mi suggerì queste ricerche sul polso ». 

La tesi del Dott. Ragazzi fu dichiarata degna di 
stampa e pubblicata nel giornale la Rivista Clinica 
nell’ Ottobre 1885. Oltre ai risultati delle osservazioni 
fatte alla vasca del Collegio, ne. comunicò altri ot- 
‘ tenuti con particolari ricerche da lui eseguite al- 
1 Ospedale civile di Modena e nel 1883 completò le 
sue osservazioni con parecchi tracciati sfigmografici, 
presi coll’ apparecchio del Marey, sopra allievi della 
mia scuola di nuoto. ‘ 

: Per quanto” mi consta il lavdro del Dott. Ragazzi 


A AÙA A A 
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cp l’unico cel genere e le conclusioni a cui 
Sil pervenne, coll’esame di fatti rilevati colla mas- 
sima: Cura, hanno un valore veramente scientifico e 
meritano di essere. maggiormente «conosciute. 

Egli studiò particolarmente l’azione del bagno 
sull’ organismo umano in.rapporto alla temperatura 
dell’ acqua ed all’età dei bagnanti e potè stabilire,’ 
in linea di fatto, indipendentemente dall'azione del 
nuoto: 

1.° Che quanto più la temperatura dell’acqua. 
è bassa, tanto più è rilevante il numero dei casi 
în cui si ha aumento nel numero delle pulsazioni. 
dopo îl bagno (s'intende nel periodo della reazione, 
dopo asciugati e vestiti). 

2° Che i casi di aumento nel numero delle 
pulsazioni diminuiscono în confronto ai casi di di- 
minuzione col decrescere dell’ età. 

3.° Che le variazioni delle pulsazioni dopo il 
bagno sono dovute sopratutto alla maggiore 0 mi- 
nore energia della reazione. 

4.° Che nei bagni freschi avviene uno spasmo: 
arterioso dovuto in gran parte ad irritazione dei 
nervi vaso-motori (varietà vaso-costrittori) che pro- 
duce una diminuzione nel lume di un grande nu- 
mero di vasi periferici da cui si ha per effetto 
costante un forte aumento della pressione arteriosa. 

Le esperienze fatte sopra di me stesso e de’ miei 
allievi mi accertano che il bagno fresco fermo ed 
anche con lento e regolato esercizio di nuoto pro- 
duce immediatamente dopo l'immersione un aumento 
nei battiti cardiaci, al quale dopo poco tempo segue 
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una diminuzione, e quindi, usciti dal bagno, nel pe- 
riodo della reazione, nuovamente aumento delle pul- 
sazioni accompagnato da senso di calore e di benes-. 
sere. Ma' nel periodo dell'istruzione al nuoto, quando 
l'organismo non è ancora abituato alla fatica ed in 
seguito ad esercizi di velocità, l’effetto del movimento 
‘vince ogni cagione di diminuzione e si manifesta in- 
vece un aumento del battito cardiaco. 

Sopra 527 osservazioni da me eseguite alla vasca 
del Collegio S. Carlo, per le quali il battito del polso 
veniva accuratamente misurato al minuto, prima che 
gli allievi scendessero nell'acqua e dopo un esercizio 
della durata media di 20 minuti, appena che essi 
uscivano dal bagno, si ebbero le seguenti risultanze: 


Casi di aumento. . .. 864 
» >» diminuzione. .. 136 
» » parità. . . . 27 


Totale 527 


I casi di diminuzione e parità sommati insieme 
salgono ad una cifra piuttosto alta. Osservando però 
che la diminuzione si rileva quasi sempre sopra gli 
alunni più esercitati e più abili è logico ritenere che 
l'esercizio applicato con regola e misura ha per 
effetto di adattare progressivamente gli organi a 
movimenti sempre più energici senza perturbare il 
regolare funzionamento della macchina umana. 

Confrontando ora il battito del polso cogli sforzi 
muscolari si riscontra che alla maggior frequenza 
delle pulsazioni corrisponde generalmente una dimi- 
nuzione di sforzo muscolare. 

In -186 osservazioni dinamometriche eseguite da 

. allievi il cui polso, a cagione dell’ esercizio del nuoto, 


DURANTE LA SCUOLA DI NUOTO. 217 


erasì sensibilmente affrettato si ebbero al confronto 


delle prove dinamometriche eseguite prima del nuoto 
1 seguenti risultati: 


Sforzo di trazione 


Sforzo di compressione 


Casi di aumento - +. 16 | Casi di aumento . .. 9 
» » diminuzione . 121 » >» diminuzione. 171 
> >» parità. . . 49 » » parità. . . 6 

Totale 186 Totale 186 


Sopra 120 osservazioni eseguite da allievi il cui 
polso dopo l'esercizio del nuoto aveva subito dimi- 
nuzione si ebbero i seguenti risultati: 


Sforzo di trazione Sforzo di compressione 
Casi di aumento . . 75 | Casi di aumento. . 62 
» >» diminuzione. 33 » >» diminuzione. 27 
» >» parità. . . 12 » >» parità. . . 31 
Totale 120 Totale 120 


Le precedenti osservazioni sulla circonferenza to- 
racica e sulla capacità polmonare hanno servito a 
dimostrare che durante l’esercizio del nuoto un po’in- 
tenso la respirazione viene chiamata ad un'attività 
insolita. Il sangue affluisce più abbondantemente nei 
vasi capillari dei polmoni, ond’è richiesta una quantità 
maggiore di aria per la sua ossigenazione (ematosi ) e 
quindi acceleramento dei movimenti respiratorî, an- 
samento ed accrescimento del battito cardiaco. Tutto 
ciò, io credo, finisce per indurre un certo grado di 
spossatezza generale da cui risulta la stanchezza 
muscolare che si rileva al dinamometro. 
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Queste osservazioni pongono in chiaro che ‘i 
giovani deboli. negli organi respiratorî, quelli che 
non hanno il cuore perfettamente sano, che lasciano 
supporre qualche difetto nelle arterie o che dimo- ‘ 
strano una certa fragilità negli organi della respi- 
razione o della circolazione debbono molto modera- 
tamente darsi all’ esercizio del nuoto ed in ogni caso 
consultare prima il medico. 


de, Mel s 


‘+ Tabella A 


CIRCONFERENZA TORACICA E CAPACITÀ POLMONARE 


PRIMA DI COMINCIARE IL CORSO DI NUOTO 
ED ALLA FINE DEL MEDESIMO 


MISURAZIONI '. MISURAZIONI E È 
: AL PRINCIPIO DEL CORSO ALLA FINE DEL CORSO 2 s 
È sel ss 
5 ORA a|5 s° Si ORA i° ss sl £ i. 
lola |elils lo] a [selon » 
1 {14 Luglio 9 ant.] 13 [116.5] 68 [250 |294gostoOant.{ 73 |270.5] 5 | 20.5|ginnasta mediocre 
2 » 14 [168.5] 71 {280.5 >» 30.5/300 6.5] 19.5] » » 
3 » 14 (150 | 72 |310 - >» 80 |315 8 5 [gionasta poco abili 
4 » 15 [152 | 69 {252 » 7 {260 2 S [gionasta mediocre 
5 Ù » 15 [140.5] 73 |230 » 73 {320 0 | 40 |iorace difettoso 
6 » 14 [161 | 81 [420.5 » 85 [435.5] 4 | 15.5 
7 » 15 [172.5] 77 |355.5| » S |195 8 | 60.3fgimasta abiliss, 
8 10 16 [160,5] 76 |307 | » s0 [345 4|38 >» >» 
9 » 16 [168.5] 79 |383 » s0 |390 1 7 
10 » 15 [160.5] 70 |265 » 75 [305 5 | 97 » » 
u » 15 [167.5] 75 [293 » 79 |35 4 {52 » >» 
12 » 15 |159.5] 77 {240 » 79 [279 235 
13 » 14 |15£ | 73 [236 10 70 [310.5] 6 | 5450 >. > 
ld » 15 [165 | sO |313 > 86.51 350 6.5) 37 
15 » 16 [175.5] SO {381 >» SA [410 4 | 29 
16 » 16 [167 | 82 {3415 » 83 {30 135 » » 
17 >» Jie |s [sn » st [30 | o|-1 
18 > 15 107 5] 79 [403 » SS [420 8|17 
19 u 16 |163 | SO 1313 » 85 [359 5 | 42 >» >» 
20 » 15 [167 | 87 {361 » 90 [350.5] 3 | 19.5) 
21 » 15 |166 1 75 {251 » 18 [265.5] 3 | 145 
2 à 15 [163 | 79 [318 » si [395 | 5|17 
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TABELLA A. 


» Numero d' ordine‘ 


MISURAZIONI 
AL PRINCIPIO DEL CORSO 


MISURAZIONI 
ALLA FINE DEL CORSO 


DATA S, 

da 

ed El a|88 

SIsSITGE 

3 oo 

ORA pei 5 oe 
a|à]s 

3.4 ò. 


» 16 |167 | s3 
» 14 |151.5) 695 
> 14 [152 | 60 
9 |13 [146.5] 06 
» 14 |168.5] 69 
> 15 [168.5] 795 
» 14 [153 | 60 
» 15 [152.5] 72 
» 19 [169,5] s2 
» 18 1745] 01 
> 16 | | s3 
> 16 [1675] 79 
> 16 |161 | 83 


a 
DATA è 
s 
s È d 5$ s È 
di e STIA 
Ct EHIER 
SE ORA 9S| SE 
De a Do 
(3 iS) (a 
8. Ch 8 tt) 


Media . . ... 


Aumento 
della capacità polmonare 


Aumento . 
della circonfer.& toracica 


9 OSSERVAZIONI 


453Î 25 
1 3 
2.5] 5 
220 
4 | 10 
5 | 47 


5 | 42 {ginnasta mediocre 
Vi 30 » » 
0 


Di 
5 | 40 » » 
3 | 75 [gionasta abiliss, 
227 
3 | 20 
6125 » » 


141.0[995.5 
1 


994,5) 


0,039[0,276 


—_. 


Ta bella B 
OSSERVAZIONI SPIROMETRICHE 


PRIMA E DOPO IL NUOTO 


| 3 2 2 
e |a e le |$ s 
(3) 3 do d (3 ui 
» n ESISS/3 5 
° LI ni s5| 23] a 
2 s ni £8|53|8 3 
3 E ssls.|= = 
sz E z Di PRC: 
A Ei E z| n » EE $ Osservazioni 
® gela 
$ 2|2|8]|85|[3e]s £ 
4 E | |2|#E|35|8 È 
L CI vd > dai 5] = 2 
(S) (s) E AJO (S) A (ce) 
2. d. 5. 6. Ti. $. LA 10. 


9° ant. [240 |210 15 | 435] 430 [20n] libero ginnasta abilissimo 
2,30 ant. | >» >» 15 | 400| 405] » | traversata » mediocre 
» » » 13 | 295] 300] » | bilancia » > 


10° ant.|2201/,22° |l4l 335] 345] » | traversata | ginnasta abilissimo 


7.25 ant. | > |21°'/.| S| 470] 435] » libero "» » 
9.20 ant. | 220 |210 | 16] 550] 530 [25m » < » 
» » » |i7| 300] 413] > » » 
» » » |l7]| 400] 3905|> » 
oss ant. |2e9* | » Tio] se5f siofsonl >» . 
10.55 ant. | » >» [16] dos] 4so0fton] >» > » 
7.15 pom.] 229 » |30] 505] 505] > > 


Tabella © 


. «È. OSSERVAZIONI DINAMOMETRICHE 


AL PRINCIPIO DELL'INSEGNAMENTO 


s|E s| $ 

I (3] [3] (3 

al] ef elaglee|i{ 3 
9 S |a|812]|281,s[5slss[21 £ 
2 È a |F 05|2 503 83 E 
Hi Gi sis 6 cipi 55 8313213 È Osservazioni 
2 3 5|[5|3]s3/[S3[22las| ® 
z d e{12{©{Es|g sele 3 & 
5 s 2 sigelesliagi £ 2 
È s È 5I5l|sl s[Felss5 5] 5 5 
z À (S) e |e|ja £j s| aj [A () 
1. 2. 3. |4.|5.[{6.} 7.8. | 0. Do.u.| 12 13. 
1 [Luglio 18f 50 p.[25°[210| 14] 9 9S | 40} 40 | 20 [bilancia 
2 » » »|{»|13] sol 92|43][41| >» » 
3 » » » | » |11{ 100] 95|47|45] » » 
4 » "o » > | » |14{ 107] 93f 4039] » » 
5 » 5,30" » {> |16f130|132{7|77]|> » 
6 » » » |» |Is|102] 97[60|5S] » » 
7|@ » > » | » {15|190[130[73]72]> LA 

6 8 - Al » » | » {15| 110] 1135{58| 56] » » 
9 | Luglio 22/10 a.[210|22°! 15 125 | 110 f 46/43] » Ss 
* 

10 » » >» | »|17{12|n10]|72{ 74] » | libero 
ll » » » |» 15 106 | 100 | 65/63] » » 
12 » » » |» |] 98] 06/60[51] » » 
13 » » » |>» |isfizo|li7z{60[{55] » » 
4 » » » | » |1af 102] 93{ 40] 41] » » È 
15 » » » | » |16{121| 100{80[{ 73] » » 
16 » » > | » |Irm:[ 100 90|70| 70] >» » 


{2973 | 2241|232] 107 


Tabella D 


OSSERVAZIONI DINAMOMETRICHE 


IN FINE DELL’ INSEGNAMENTO 


£|5 z| e 
s È Z Si Gi 54 sE j bi 3 E Osservazioni 
3 3 |5|5|3[#*|33/ac3]|2| 2 
| 8 | a |F|E|3|"s|Fal5Es|s| # 
Z à S |&lélal as Psls| $ 
Lc? 3. S| 6 [7 | 8 [9 |10. [| 12 da 
1 [Agosto 28] 5° p.|16°|19{ 11 | no{115|{10|45{20'] libero 
2 > » » |» |13{102] ofau]al> + 
3 >» o» » | » |11f10]122]52]41s]» s 
4 » « of» |i|ico|]120|{18|0]> P 
5 » » ». | > |16|1s0|135|st]a7]{>|{ >». 
6 > 5,30 f» |>» |15]130] 125] 61|65]> » 
ti » È » |» [is|1ss|{135|st|[77]> » 
8 » » |>»|>|is|1s0f123|0o1|05]> » 
9 [Agosto 30| 10 a.[22°|19°/ 15 [135] 135/50[5s]|> » 
10 » » » |» [17] 19 ]n0]834"%82|> » 
un » » » |> [i5]iso[us|a|oo]> + 
12 » > >|» [uiss|iso]os]oo] > » 
13 > DI » |> [is|us|107[{55{53]> » 
4 » » » | >.lia|] iso [120] 49] 48] > » 
15 » » » |» |iofs|157{S0|70]> » o 
16 » 5 » |» |ir|is0]us]3|72]> » 
I » » |> |> |ir]is]iss]28]o0]>| > ° 
18 » » » |> || 102|]15|os|so{> » 
9 » » » |» |uw|a7|20|05|03]> s 
2| .» >>> |is|eo:{soo|so{a|>| » 


2593 | 2601 | 3661 318 


l'abella E 


OSSERVAZIONI DINAMOMETRICHE 


s|i o {S| $ 
3 2 s E ® È $ 6 È 2 5 A 
v z CN: 5-|82|8-|23|3| 3 sù 
S ba, s 8 a |SS|2 29|g5]J3 E=i Osservazioni 
5| £ 5 | 5 |el 4j78/85/8 [3] 5 
n (e) [3] B_|R al s so A (6) 
1] > |s|a|slo|s|s |0o 0] n 
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OSSERVAZIONI SUL NUMERO DELLE PULSAZIONI 


PRIMA E DOPO IL NUOTO 
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Osservazioni 


20 m. di riposo. 
» > 
» — pativa freddo, 


polso esile. 
25 m. di riposo. 
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Pulsazione 
prima del nuoto 
Pulsazione 
dopo del nuoto 
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ll. 


paurosissimo. 


e-traversata. 


comincia ad impa- 
rare. s, 

prima traversata 
senza corda, 


10 m. bilancia - 10m. 
riposo. 

10 m. bilancia - 10 m. 
riposo. 


e traversata. 


e nuoto libero. 


e traversata. 
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N. d'ordine 
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Osservazioni 


Nuoto tranquillo, - 
Frequenti riposi. 
Calmo, - Nuoto sul 
dorso. 

Calmo. - Sott' acqua 
alternati con ri- 
posi. 


e traversata. 
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Osservazioni 


U. 


NUTIZIE 
INTORNO ALLA SCUOLA DI NUOTO 


ISTITUITA DAL DUCA FRANCESCO IV A MODENA 


(tratte dall” Archivio dì Stato ) 


ELL’ introduzione di questo libro lamentai la deca- 
denza dell’insegnamento del nuoto nella città di 
Modena, dove già fu tenuto in molta considerazione, 
particolarmente dal 1882 al 1850. E poichè ebbi a 
dire che per la parte meccanica mantenni inalterato 
il metodo dell’ antica scuola modenese, ora, ad opera 
finita, giudico non totalmente priva d’ importanza 
una memoria, la quale ricordi a’ miei concittadini che 
quì ebbe vita, a beneficio dell’ esercito e del pub- 
blico, una istituzione, degna per molti titoli di risor- 
gere, prendendo il posto che le compete nell’ ordi- 
namento dell’ educazione fisica nazionale. 


Pur 
Nel bilancio dell’ anno 1831, inscritta fra le spese 
del Ministero delle Finanze Estensi, trovasi la somma 


di L. 6566,12 per la costruzione di una vasca ad uso 
Scuola di Nuoto. Parrebbe che la detta vasca si fosse 
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‘cominciata molto tempo prima del pagamento del 
terreno, sul quale venne costruita, perchè il rogito 
di acquisto porta la data del 30 aprile 1832 e fu 
rogato dal notaio Fontana. In esso si legge che la 
R. D. Camera acquista dal Sig. Giuseppe Gasparini 
tavole 47 di terreno fuori porta Castello per la somma 
di It. L. 1053 e cent. 42, destinate alla costruzione 
di una grandiosa vasca pel nuoto, e che Sua Altezza 
Reale degnossi tare assegno per detto prezzo sulla 
Cassa di Finanza. 

Fatto è che nel giugno 1882 ebbero principio le 
lezioni come rilevasi dall’ ordine del giorno ducale 
del 22, in cui è detto che la direzione della Scuola 
-di Nuoto è affidaia al Sottotenente Tellineck del 
R. Corpo Pionnieri, e che della detta scuola possono 
usufruirne soltanto 3 individui per ogni compd- 
gnia del Battaglione di Linea, 3 dei R. Cannonieri 
e 3 cadetti del Corpo Pionnieri. 

Lo stato nominativo dei soldati scelti per istruifli 
al nuoto, come appare dalla noia del 21 giugno 1832, 
firmata dal Tenente Colonnello Zucchi è il seguente: 


R. BATTAGLIONE ESTENSE DI LINEA 


# 


. Reggiani Pietro Granatiere. 


tl 
2. Lacabò Antonio » 
3. Strani Giovanni : » 
4. Caleffi Domenico ‘Tamburo. 
5. Pozzi Cesare Granatiere. 
6. Spaggiari Angelo » 
7. Malaspina March. Massimo Caporale Comune. 
8. Rinaldi Luigi Comune. 
9. Maselli Valeriano » 


10. Degli Incerti Domenico » 


» 
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. 31. Panigadi Giovanni Sergente Comune. 
12. Bertoni Domenico Comune. 
13. Santarini Giambattista » 
14. Bonaretti Pietro » 
15. Della Casa Domenico » 


R. SCUOLA DI ARTIGLIERIA 


1. Caccialumi Luigi Sergente cadetto. 
2. Candrini Antonio Caporale. — 
3. Soncini Giuseppe Sottocannoniere. 


R. CoRPo PIONNIERI 


1. Giardini Bartolomeo. 
2. Cavazzuti Giuseppe. 
3. Camurri Antonio. 


Il Sottotenente Tellineck non ebbe che il tempo 
di stabilire il metodo da seguirsi nell’ insegnamento, 
poichè il 10 luglio 1882 abbandonò, per ordine so- 
vrano, temporaneamente, la città e durante la sua 
assenza la Scuola di Nuoto istituita dalla generosità 
e paterne sovrane sollecitudini fu affidata alla di- 
rezione del Sig. Klenner, Sergente del I. R. Reg- 
«gimento Cavalleria Luxemburgo. 

Il 28 agosto 18382 un ordine del Generale Co- 
‘mandante le truppe ingiungeva che pel giorno 30 
‘successivo gl’inscritti alla Scuola di Nuoto fossero 
per le 5 pom. a disposizione del Direttore Sig. Mae- 
«stro Klenner per un esperimento di produzione del- 
l’ istruzione ricevuta. La nota degli uomini che pre- 
sero parte al detto esperimento, firmata dal maestro 
Klenner, comprende 55 soldati appartenenti ai vari 
«corpi. Vedesi dunque che durante l'istruzione il nu- 
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mero degli ammessi alla scuola di nuoto venne no- 
tevolmente aumentato, il che dimostra il buon indi-- 
rizzo dato alla medesima. L’esito di quella prima. 
prova fu eccellente. 

I buoni risultati dell’ istruzione furono molto. 
apprezzati dal duca ed i locali della Scuola nel 1833, 
prima dell’ apertura del corso, vennero ampliati e. 
condotti a compimento come si veggono attualmente. 
Nel bilancio del 1832 trovasi inscritta una spesa di 
L. 3785,55 ed in quello del 1833 L. 4853,71. Si deduce- 
quindi che la spesa complessiva sostenuta dalle Fi- 
nanze Estensi per la costruzione della vasca, com-. 
preso il valore del terreno, fu di L. 16258,80. 

Già nel 1832 fu permesso ai cittadini di assistere. 
alle lezioni di nuoto. Molti fecero domanda di usu-. 
fruire dell’ insegnamento, del quale riconoscevano la. 
grandissima utilità, e nel 1833 col nuovo ordinamento. 
-della Scuola furono ammessi gl’ impiegati della corte. 
ed il pubblico. 

Una esatta idea dell importanza che fa data al - 
nuoto si può avere dall’ esame-stesso dell’ orario gior-- 
naliero per l’ insegnamento. Eccolo. 


Dalle -6 1/5 alle 71/, ant. R. Corpo Pionnieri. 
» 71/5 » 81/3 » _R. Scuola di Artiglieria.. 
» . 81/5 » 11/3 » R. Battaglione di Linea. 
» 111/, » 1. pom. Ufficiali impiegati della R.. 
Corte, civili. 


% 


». 1 2 » Cadetti di Matem. Pionnieri.. 
» 31/, » 41/4 » Cadetti della R. Accademia. 
- Nobile Militare. Durante- 
questa lezione ‘nessuno. 
: può entrare... i 
- » 41/4 >» 6 » R. Battaglione di Linea. 


: adoperati. 
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Dalle 6 ; alle 63/, pom. R. Scuola di Artiglieria. - 
> 6% >» 81), » Ufficiali, impiegati della R.. 
Corte, civili. ì 


I civili possono assistere alle lezioni. 


Firmato KLENNER Aggiunto. 
Direttore Maestro TELLINEK.. 


Fu pure dettato il seguente regolamento: 

1. Nessuno potrà entrare nell” 
permesso del maestro. 

i ‘ 2. Accordato che sia il permesso d’ entrare nel 
l’acqua ognuno dovrà nuotare secondo le prescrizioni 

del maestro e non altrimenti, perchè nuotando arbi- ‘ 
trariamente potrebbero accadere dei danni gravi alle. 
persone. . 

3. Chiunque vuole fruire delle lezioni dovrà essere. 
fornito di un abito conforme al campione stabilito. 

4. Li signori ufficiali e gli impiegati militari e- 
di Corte potranno entrare nella. scuola liberamente 
senza viglietto. Le altre persone dovranno essere 
munite di opportuno viglietto. 

5. Li signori ufficiali, gli impiegati della. Corte-- 
non sono soggetti al pagamento per le lezioni, ma 
volendo servirsi degli abiti appartenenti alla scuola,. 
dovranno pagare l'importo del bucato degli abiti - 


acqua senza il 


6. Li borghesi che vorranno approfittare delle 
lezioni pagheranno cent. 50: tutto compreso, adope- 
rando gli abiti della scuola, e cent. 30 allorchè pren- 
deranno lezioni con abiti del proprio. l 

7. Quelli fra i borghesi che volessero abbonarsi. 
‘ per tutto il corso delle lezioni pagheranno It. L. 8. 
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adoperando gli abiti. della Scuola e L. 5. indossando 
abiti del proprio. 


L’aggiunto della Scuola KLENNER 


Impiegato all' Economato Militare 


Il Pirettore della Scuola FRANCESCO TELLINEK 


Tenente nel R. Corpo Pionnieri 


Visto ed approvato questo regolamento per la 
‘Scuola di Nuoto. 


Modena 25 Maggio 1833. 


FRANCESCO 


L’ istruzione diretta dal maestro Klenner, da 
«quanto rilevasi nelle scarse memorie che si conser- 
vano all’ Archivio di stato, procedeva con criterio 
“pedagogico. Gli alunni durante il corso d’ istruzione 
venivano divisi in cinque classi in ordine alla loro 
‘attitudine ed abilità. Solamente quelli che perveni- 
vano alla quinta classe si dichiaravano idonei a nuo- 
tare senza sorveglianza. L'istruzione di questi ultimi 
portavasi a tal grado che potessero nuotare in com- 
pleto uniforme, col sacco e col fucile. 

Fino al 1848 le buone tradizioni della scuola 
‘sono conservate ed essa continua a dare ottimi ri- 
sultati, ma poi a cagione forse dei rivolgimenti po- 
litici viene un po’ trascurata. Infatti, nei primi anni 
l'insegnamento perdurava giornalmente 12 ore, men- 
tre invece nel 1849 l' orario è ridotto a sole 7 ore 
e mezzo, così distribuite. - 


Dalle 101/, alle 12 m. R. Corpo Piosniori. 
» 12 » lp. Ufficiali, impiegati di Corte, civili. 
» 4 <>» .6 » Dragoni, Linea, Artiglieria. 
» 6 » 8» Ufficiali, impiegati di Corte, civili. 


ISTITUITA DAL DUCA FRANCESCO IV A MODENA. 24 


Durante l’ istruzione dei militari non è più per-- 
‘messo ai borghesi di entrare nella scuola. 

Nel 1850 la direzione della Scuola' di Nuoto fu, 
affidata al Tenente Zuccardi, il quale non sapeva 
nuotare. Dal 50 al 55 l’ insegnamento del nuoto con 
tinuò coll’ orario sopra accennato, ma i risultati si 
fecero sempre più scarsi ed incerti. 

Nel 1855, durante l’ epidemia. colerica il locale 
della scuola fu ceduto al Comune, che ne fece un: 
lavatoio per la biancheria dei colerosi. 1) Nel 1858 la. 


1) Questa destinazione della vasca fece nascere nell'animo 
dei cittadini un certo senso di ribrezzo verso di essa, che neppure 
il corso degli anni valse a dissipare. Ricordo che da giovinetto- 
ho frequentato giornalmente e per parecchi anni questo bagno 
pubblico, aflidato in quel tempo alla custodia del buon Maestri, il 
quale come meglio poteva, ingegnavasi di persuadere gli scolari 
suoi ed i dilettanti di nuoto che le accuse mosse all’ insalubrità. 
dell’acqua e del locale erano affatto ingiuste. E tali veramente 
credo che fossero, poichè esse venivano raccolte da persone che 
al nuoto mai si esercitavano. Si diceva che l’acqua, proveniente- 
da sorgenti prossime alla città, era fredda e malsana, atta solo a 
produrre ogni sorta di malattie cutanee. In queste ed altrettali 
ragioni si riverberava per certo quel sentimento di disgusto che- 
aveva lasciato nell'animo dei modenesi il servizio a cui la vasca 
fu destinata durante il colera. 

Io stesso e molti miei amici e compagni di nuoto, che quì 
nomino, giacchè mi è infinitamente grata la memoria delle ore 
liete passate con essi alla vasca nelle durate prove di nuoto e di 
salto, possiamo tutti far fede che mai disturbo fisico alcuno ci 
- afflisse; anzi ritraemmo sempre dall’ esercizio del nuoto energia, 
forza e salute. Essi sono: Muzioli Achille, Gobbi Giuseppe, Gobbi 
Tebaldo, Gibellini Geminiano, Luppi Camillo, Metz Camillo, Sgarbi 
Giuseppe, Nicoli Giuseppe, Brighenti Raimondo, Barbieri Achille, 
Burgoni Carlo, Tagliazucchi Agostino. 

Nel 1881 fu costituita coll’ emissione di azioni da L. 50.00 
una Società per la costruzione di un grandioso stabilimento bal-- 
neario, disegnato dall’ ing. Bertacchini. 

Tale stabilimento fu inaugurato nell'estate de 
vengono date lezioni di nuoto, ma la vera istituzione 
più non esiste. 


1 1882. In esso: =. 
della scuola: #0 


=» 
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‘Scuola di nuoto funzionava nuovaménte sotto la di- 
.rezione del Tenente Volponi, che ebbe tale incarico 
fino dal 1852. E finalmente nel 1860 la vasca pel 
nuoto passava alla Scuola Militare da cui dipende 
anche presentemente. Essa però più non serve al- 
l’ istruzione del nuoto, perchè i programmi da qual- 
‘che anno trascurano questa parte importantissima 
. dell’ istruzione militare, ma ora tutto fa sperare che 


“il nuoto possa riprendere il porta che gli spetta nel- 
-l’ educazione fisica. : 


Prezzo L. 4,00. 


